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मनुष्य पूर्ण नीरोगी केसे हो ? 
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चतुर्थ तथा पञ्चम माग 
= 


स्वामी योगानन्द सरस्वती 
आर्य संन्यासी 
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स्वामी योगानन्द x | पं०-हजारीलाल शर्मा, 
आर्य संन्यासी | मोहल्ला बीरबल, अलवर 


(राजस्थान) 


NNN ANNAN ATCA CA) CASAC) 
याद रहे 

« सनुष्यकेलिये शारीरिक नीरोगताकी सर्वे प्रथम 
झावदयकता हे । इसके अ्रभावमें पारलौकिक सुखतो दूर रहा 
लौकिक सुखसे भी मनुष्य वञ्चित रहताहे । हर मूल्यपर 
इसकी प्राप्ति सतुष्यकेलिये एक सस्ता सौदा है, जिसकी 
खरीदमें देरी करना एक भारी भूल है। जन कल्याराकी 
भावनासे लिखीहुई यह पुस्तक झापकी ही नहीं, बल्कि भ्रपनी 
MJA पलपलपर आपके सारे परिवारकी ग्रनन्यरूपसे सेवा 
करतीरहेगी । जिस समय maè हृदयसे इसकी सत्यता 

केलिये दो शब्द निकलेंगे, उस समय में भी aaa आपको इस 

र में कृतकृत्य समभू गा । ( 
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मनुष्य gi नामी केसे ही! . 
(चतुर्थ तथा पश्चम भाग) | 
. (वनस्पति-विज्ञान और मानव-शरीर-विज्ञान) 


a z 


जगत्‌में जितने भी पदार्थ हैं, उन्हें दो श्रेणियोंमें विभक्त किया 
जामकताहै:--(१) सजीव श्रेणी; (२) निर्जीव श्रेणी | जिन पदार्थो में — 
(2) वृद्धि; (२) सार्वकालिक Rat (र) सहनशीलता; (४ ) 
सन्तति-उत्पादन; (५) श्वास-क्रिया; (६) गति; (७) सचेतना; (८) 
मृत्यु (लय) के लक्षण पायेजायें, वे --'सजीव पदार्थ?-कहला ते 
जेसे--मनुष्य, पशु, पक्षी, कीट, पतंग तथा वृक्षादि । जिन पदार्थो में 


“उपरोक्त लक्षण नहीं होते, वे सब “निर्जीव पदार्थोकी? - गणनामें 


झाजातेहैं, जैसे- पत्थर, लोहा, मिट्टी तथा जलादि | 


इस जगत्में सजीव श्रेशी-भी दो भागोंमें विभक्त है- (१) 
वनस्पतिजगतु; (२) प्राणी जगत्‌ । प्राणी जगत्में भी जल, थल और 


"नभ तीन प्रकारकी श्रेणियाँ हैं; परन्तु उनमें-'मनुष्य'- ही सर्वे 


Se श्रेणी है। जिस विद्याद्वारा पेड़-पौधोंके रूप, रंग, गुण, 
प्रभाव, उत्पत्ति, जाति और उनके अंग-प्रत्यंगोंका ज्ञान प्रोप्तहो, 
उसे “बनस्पति-विज्ञान? कहतेहै और जिस विद्याद्वारा मानव शरीरकी 
प्रणाली, गठन, कार्य, स्वभाव तथा अंग प्रत्यङ्गोंका और. उनकी 
निर्माण-विधिका तथा उनके निर्माणमे प्रयुक्तहोनेवाली - रक्त, माँस, 


` मज्जा, हड्डी भ्रौर ओजरूप सामग्रीका वणन हो, उसे-- मानव-शरीर- 


बिज्ञान'-कहेतेहैँ । प्राणी जगत्के पोषणार्थं प्रकृतिने हि 
वनस्पतियाँ उत्पन्न ae; परन्तु मनुष्यके देनिक जीवनमें जिन 
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वनस्प र T निकटतम सम्बन्ध चलाम्नारहाहै, - वे प्रायः चार 
श्र णियोंमें विभक्त है--(?) अनाज; (२) पेय; (३) साग-सब्जियों; 
(४) फल ओर मेवे | 


इस पुस्तकके चौथे भागमें --“वनत्पति-विज्ञान'-- का विषय ट 


खोलागयाहै, और पांचवेंभागमें--“मानव-शरीर-विज्ञान”--का और 
साथ ही साथ मानव-जीवनमें वनस्पति जगतुकी उपयोगिताका 
भी वर्णन कियागयाहै। मानव जीवनको सुखमय बनानेकेलिये 
वनस्पतिजगतको भ्रौषधरूपमें भी दिखलाया गयाहै, ताकि जन- 
साधारणकी दैनिक झापत्तियोंका श्रन्त होकर यह जगत्‌ स्वगं स्वरूप 
बनजाय | पुस्तककी-उपयोगिता उसके अध्ययनसे ही मालूम होगी । 
बस, इतना कहना ही पर्य्याप्त होगा कि यदि मेरे इस तुच्छ परिश्रमसे 
मानव ` समाजकी कुछ सेवा होसकी, तो मैं ग्रपनेको कृतकृत्य 
समभू गा 


विनीत--लेखक 
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` aga फुर्ण नीरोगी केसे हो? 
| चतुर्थ भाग 


(वैज्ञानिक रूपसे शारीरिक रचनाका महत्त्व) 


वैज्ञानिकोंका मत है कि हमारे शरीरमें ऐसा कोई अंग नहीं 
है जो घिस जाय, .बिगड़ जाय या पुराना होकर इस शरीर रूपी 


मशीनको बन्दकरनेका कारण बनजाय । हमारे जीवनका ऐसा | 


' कोई नियम नहीं, जिसके अनुसार रोग या मृत्यु ग्रवरय होनी ही 
चाहिये । मनुष्यक्ी प्राकृतिक अवस्था यही है कि उसका शरीर 
पृष्ट हो, बलवान हो और वह अपना व्यवसाय भली भाँति करता 
रहे। थोड़ीसी सावधानी और जीवनके नियमोंका थोडासा ज्ञान 
मनुष्यको सौ वर्ष ही नहीं, बल्कि Taal वर्षोतक भली प्रकार 
जीवित रखसकताहै | 


इस शरीर रूपी मशीनको चलानेकेलिये शक्तिका व्यय होताही. 
रहताहै, जिसे मनुष्य भोजनद्वारा पूरीकरताहै; परन्तु AA एक 
इञ्जीनियर किसी मकानके बतानेसेपूर्वे ग्रपनी सारी आवश्यकताएं 
सम्मुख रखकर सामानकी व्यवस्था करलिया करताहे, उसीप्रकार 
प्रत्येक व्यक्तिको ATA शरीरझूपी मकानकी रचनाकेलिये किन खाद्य 
पदार्थोकी ग्रावश्यकता पड़ेगी, यह दूरदशितासे भली प्रकार विचार 
लेना भ्रनिवाय g 


लौकिक जीवनक्रो सुखमय बनानेकेलिये मनुष्यको सद्‌-आहार 
सद-व्यायाम और सद्‌-व्यवहार AAG सादा खाने, सादा चलने AX 


सादा रहने का asad at सुलग [ही चाहिये । 
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(१) 
सदू A 1हारं-(सादा ख ना) 
आाहारसे तात्पय्यं है--वह पदार्थ जो भोजनरूपमें पायाजाय । 
gaa लाभदायक भी होसकताहै और हानिकारक भी । इसी लिये 
झाहार शब्दसे पुर्वे--“सद्‌?- शब्दका प्रयोग कियागयाहै, जिसके 
सहयोगसे “सद्‌ आहारः-- बना जो उस श्राहारकी ओर संकेत 
करताहै जिसके पाने से-- 
?-दैनिक कार्योमें व्ययकीहुई शक्तिकी पूर्ति होसके; 
२--मल-निस्सारक अंगोको इतनी शक्ति ग्राप्तहोजायाकरे कि वे 
अंग शारीरिक मलोंको स्वाभाविक मार्गो (गुदा, मूत्रेन्द्रिय, 
त्वचा और नासिका) से बाहर फेंक सकें, ताकि शरीरको 
रोगोत्पत्तिते बचाया जासके | 
२--लोकिक तथा पारलौकिक SIAR साधन बनसके | 
~ BES - 


(२) 
सदू व्यायाम-(सादा चलना) | 
व्यायामसे तात्पर्यं हे --“शरीरका किसी न किसी प्रकार 
हिलाना-जुलाना ।” व्यायाम हानिकारक भी होसकताहै, जेसे-- 
छतसे कुदपड़ना, कू वेमें छलाँग मारना भ्रादि । व्यायाम शब्दके 
साथ इसीलिये —ag— शब्दका प्रयोग कियागयाहै। सद-व्यायामसे 
तात्पय्ये है-- शरीरको इस प्रकार हिलाया-जुलाया जाय कि 
भुक्तान्नमेंसे-- 
£--रसरूप सार तो प्रथक्‌ होकर रक्त, मांस, मज्जा, हड्डी और 
TIAN पुरुषोंके वीर्य और स्त्रियोंके रजमें बदलतारहे; 
(मल स्वाभाविक amfa बाहर निकलजायाकरे ताकि शरीर 
नीरोग और स्वस्थ बना रहे । 
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सदू व्यवहार-(सादा रहना) 
(छल कपटसे रहित जीवन) 
— Qe 

व्यवहारसे तात्पर्य्यं है- “भुक्ताबमेंसे व्यायामकी सहायतासे 
ग्राततकीहुई शक्तिका प्रयोग |” इस प्रकार प्राप्तकीहुई शक्तिका नाम 
है --“ओज?-- जो कि पुरुषोंका वीय्ये और स्त्रियोंका रज होताहै 
झौर इसीकी सहायतासे नर श्रौर नारी शरीरको इस.योग्य बनातेहें 
कि वे घन, बल श्र विद्या प्राप्त कर सके; परन्तु इन तीनोंका 
प्रयोग इस प्रकार भी कियाजासकताहै कि दूसरोंका अहित हो सके, 
'इसी लिये व्यवहार शब्दकेसाथ -“सद्‌?- शब्दका प्रयोग कियागयाहै । 
सदु व्यवहारसे तात्पय्ये यह हे कि मनुष्य अपनी शक्तिका ( चाहें 
वह धनकी हो, चाहे बलकी और चाहे विद्याकी ) इस प्रकारसे 
प्रयोग करे कि दूसरे भो प्रसन्नता पूवक उसे अपनी शक्तिसे लाभ 
पहुँचायें प्रौर फिर दोनों मिलकर अपना, जातिका और देशका 
कल्याण करसके | 


उपरोक्त गुणोंसे सम्पन्न व्यक्ति ही आन्तरिक सदाचारी, 
परोपकारी और छलकपटसे रहित हुआकरतेहँँ । ऐसे व्यक्ति ही 
मनुऽ्य कहलानेके भ्रधिकारी होतेहैँ । जिस देशमें ऐसे व्यक्तियोंकी 
संख्या जितनी भी ग्रधिक होगी, वह देश उतना ही भ्रधिक सुखी 
भ्रौर शान्त होगा । 


इस पुस्तकमें इन्हीं तीनों गुणोंका वर्णन कियागयाहै A 


उनकी प्राप्तिके साधन भी उल्लिखित dg, ताकि स्वतन्त्र 
भारतकी भावी सन्तानें उपरोक्त गुणोंसे सम्पन्न होकर अपने 
पुरषाप्रोंकी भाँति पुनः विश्वका पथ-प्रदर्शन करसके । 


विनीत 
स्वामी योगानन्द सरस्वती । 
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चतुर्थ भाग सम्बन्धी 
_ विषयानुक्रमणिका 
आहार सम्वन्धी दृष्टिकोण 


प्रथम अध्याय द्वितीय अध्याय 


भारतीय delà अनुकूल | वेत्ञानिक ढंगसे सुक्ताचके तत्त्वो 
आयुर्वेदिक हष्टिकोणासे का विश्लेषणएकर उनमें ऐसे 
समत्रिदोष SAT करने | पदार्थोक्रा मिश्रकर लेना .. 
वाला युक्तात्र कि सुक्ताचमें त्रिदोष 
EE सम बनजाये | 
यादरहे- ` 


` यदि मनुष्यने श्रायुवेंदिक भुक्तात्न-प्रणालीमें वैज्ञानिक 
सहायता लेली, तो उसके अन्दर त्रिदोष समान 
बनकर उसकेलिये नीरोगता श्रवश्य सुलभ 
होजायेगी ; इसलिये दोनोंही प्रणालियाँ 
मनुष्यकेलिये ग्रनिवाय्य हैं। ` 


“pr NN er - 
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चतुर्थ भाग 


प्रथम-अध्याय सम्बन्धी विषय 
आयुर्वेदिक इष्टिकोणसे आहार 
प्रथम पाठ 
भोजन ओर. तत्सम्बन्धी विवरण 
भोजनकी आवश्यकता और उसका स्वास्थ्यसे सम्बन्ध 
द्वितीय पाठ 
आयुर्वेदिक हष्टिकोणसे 
(सात्त्विक, राजसिक site तामसिक श्राहार) 


तृतीय पाठ 
भोजन ओर उससे बननेवाले मल 
(वात, पित्त और कफ रूप --त्रिदोष'- ) 


चतुर्थं पाठ 
षटू-रस 
मीठा, खट्टा, खारी, कडुवा, चरपरा और कसेला 
—_-jo-—_—- 
qaq पाठ 
कतिपय भोज्य पदार्थोके गुणावगुण 
षष्टम पाठ 
क्षारमय रस और अम्लमय रस मिलकर लाभदायक और हानिकारक 
भोजन-पदार्थ और भोजन सम्बन्धी आवश्यक बातें | 
CC-0.Panini Kanyarttahervidyataya Collection. Vey 
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द्वितीय अध्याय सम्बन्धी विषय 


वैज्ञानिक इष्टिकोणसे आहार 
प्रथम पाठ 
मोजनमें आवश्यक पदार्थ 


द्वितीय पाठ 
कतिपय खादपदार्थोका वेज्ञानिक विश्‍लेषण 


तृतीय पाठ 
कतिपय खाद्यपदार्थोक्रा वैज्ञानिक विश्लेषण 


ire cr = 


चतुर्थ पाठ - 
भोजनमें हानिकारक विषेले पदार्थ 
भ्र-प्रामका ग्रमच्नुर Att लाल मिर्च; 


ग्रा-माँस, शराब, तम्बाकू, चाय और नशैले पदार्थ | 


पञ्चम पाठ 
भोजनके कतिपय मिश्रण 


१-शारीरिक और मानसिक परिश्रम करने वालोंकेलिये 
आहार । 


२--शारीरिक परिश्रम करने वालोंकेलिये भोजन । 
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प्रथम अध्याय 
भोजन और तत्सम्बन्धी परिचय 
(आयुर्वेद और विज्ञानका भोजन सम्बन्धी दृष्टिकोण) 
सवस 


यी ; 

पाश्चात्य वैज्ञानिकोंकी दृष्टिमें आयुर्वेदिक चिकित्सा पद्धति 
भानमतीका एक पिटारा प्रतीत होताहै; TY वस्तुतः ऐसा नहीं 
है। आयुर्वेदते किसी समय एक ऐसी सरल सुन्दर त्रिदोष प्रणाली 
की खोज कीथी कि ag बात पाइचात्य वेज्ञानिकोके अभी स्वप्नमें 
भी नहीं झाईहै । श्रायु्वेद्र भारतीय यौगिक संस्कृतिका एक झग है 
झौर यौगिक संस्कृति लौकिक तथा पारलौकिक उन्नतिका 
मूलस्रोत है | ae | 

भारतीय यौगिक संस्कृति ग्राजसे सहस्रो वषे पूव मानव 
हितार्थ अपनी पराकाष्ठातक पहुंच चुकीथी । उस समय पाइचात्य 
विज्ञानका पता भी नहीं था । पाश्चात्य विज्ञान आधुनिक युगकी 
एक देन है, जिसकी अ्रवहेलना भी मनुष्यको, अपने हिताथ, नहीं 
करना ही उचित है | भ्रच्छा तो यही है कि मानव नी रोगताके लिये 
दोनों पद्धतियोंका मिश्रणरूप ही काम में लायाजाय, ताकि रोगो- 
त्पत्तिका होना ही बन्द होजाय । 


NNN 
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प्रथम पाठ 
भोजन ओर स्वास्थ्य 

भोजनका स्वास्थ्यसे गहरा सम्बन्ध है। भोजन सम्बन्धी 
नियमोंको भलीप्रकार समझे बिना मनुष्य नीरोग रह ही नहीं 
सकता | मनुष्य भोजन सम्बन्धी जांनकारीमें जितनी भी अवहेलना 
करेगा या भोजन सम्बन्धी नियमोंका जितना भी उलंघन करेगा, 
वह उतना ही ग्रधिक रोगोंसे पीडित भी wari पीडित व्यक्ति 
स्वयं भी दुःख पाताहै और उससे सम्बन्धित सभी व्यक्तियोंको 
शारीरिक दुःख न सही; परन्तु मानसिक दुःखतो सबको ही 
पहुँचाकरताहैः इसलिये अपने भ्रौर दूसरोंको सुखी बनानेकेलिये 

प्रत्येक मनुष्यक्रा नीरोग तथा स्वस्थ होना परमावश्यक है । 


हर विषयमें विजयी होनेकेलिये कुछ नियम और उनके भ्रनु- 
' ` कल श्राचरण करना ग्ावश्यक हुश्राकरताहै। नीरोग रहनेकेलिये 
भी मनुष्यको भोजन सम्बन्धी बातोंका जानना भ्रनिवाय्यं है । भोजन 
देश, काल, ग्रायु और व्यवसायानुकुल ही होना चाहिये। सबसे 
पहिला प्रश्‍न यही है --'भोजनकी क्यों श्रावश्यकता पड़ती है ?'— 
भोजन तीन बड़े काम करताहै; इसीलिये इसकी श्रावश्यकता 
पड़ती है-- 


£--भोजन दैनिक का्योंमें व्ययहुई शक्तिकी पूर्ति करताहे; 
१-भोजन शारीरिक अंगोंकी पुष्टि करतारहताहै; 
र~ शरीरको रोगोंसे बचाताहे | 


VAL, VV. 
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दैनिक कार्य्योमें व्यय होनेवाली शक्ति 
(व्यय-शक्ति-तालिका) 

2२२ से २५ वर्ष तकके व्यक्तियोंके लिये देनिक शक्तिव्यय-- 

३ घण्टे कठिन परिश्रममें ... ३% ३०० = ६०० डिग्री 

७ घण्टे सरल परिश्रममें .... 9X १७० =११९० डिग्री 


८ घण्टे सोने में .... .... ... ८% ६५ = ५२० डिग्री 
६ घण्टे चलने फिरनेमें ... ६/१०० = ६०० डिग्री, 
२४ घण्टेमें शक्तिका व्यय ..... ... .... ३२१० डिग्री 


२--१६ से ३० वर्षतककी स्त्रियोंक्ेलिये दैनिक शक्ति-व्यय-- 
पुरुषोंमें व्यय होने वाली शक्तिका ई भाग 


यू = २५९९८ डिग्री 


३--२२ वर्ष तकके लड़कोंकेलिये दैनिक शक्ति-व्यय-- 
पुरुषोंमें व्यय होने वाली शक्तिका ई भाग 


3९> = ४०१२५ डिग्री 
४--१८ वर्षतककी लड़कियोंकेलिये दैनिक शक्ति-व्यय-- 


ख्ियोंकेलिये व्यय होने वाली शक्तिका è भाग 
ii >> = २८८९ डिग्री 
५--परिश्रम न करने वालोंकी शक्तिका दैनिक व्यय केवल ९००० डिग्री 
- परन्तु परिश्रम करने वालोंकी शक्तिका देनिक व्यय ४००० 
से ५००० डिग्री तक होता Walle | 


आज एस बा 
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शारीरिक AR पुष्टिमें व्यय होनेवाली शक्तिकी 
gta भी भोजनसे ही हुm्राकरतीहे | 


भोजनसे रक्त .श्रौर रक्तसे ग्रोज (वीर्य या रज) बनानेवाले 
ग्रंगोंको जितनी शक्ति लगानीपड़तीहै, उसको git भी रक्तसे ही 
होतीहै । यन्त्रोंके ठीक कामकरनेपर ही vo सेर भोजनमेंसे एक सेर 
रक्त भ्रोर ३९ सेर शौच श्रौर मूत्र बनाकरताहै। एक सेर रक्तमेंसे-- 
४० छुटॉक तो दैनिक Breath करनेमें व्यय होजाताहे; 
४ gen, मलोंको स्वाभाविक मार्गोपे बाहर फेंकनेमें काम 
ATIR; l 
? य ओज वनकर शारीरिक अङ्गोंकी पृष्ठिमें काम 
[ता : - 
दो छटाँक रक्तका ३ माशे श्रोज बना करताहै। मनुष्यको 
इसके प्रयोगकेलिये पूरी स्वतन्त्रता है। इसे चाहे वह विषय-भोगोंमें . 
व्यय करले श्रौर चाहे शारीरिक अंगोंकी पुष्टिमें। एक बारके 
विषयमें १२०० डिग्री शक्ति पुरुषकी रौर ६५०० डिग्री शक्ति Mat 
व्यय हुश्राकरतीहे। ऐसा करनेसे एकही बारमें एक महिनेमें 
एकत्रितकीहुई शक्तिका नाश होजाताहै। जो व्यक्ति भ्रपने ग्रोजकी 
पुरी तरह रक्षा नहीं करते, उनके शारीरिक ग्रंगोंकी पुष्टि न होनेके 
कारण वे रोगी और दुर्बल होजायाकरतेहे । 


गे (३) a at 
शरीरको रोगोंसे बचानेकेलिये व्ययहुई शक्तिकी 
पूर्ति भी भोजनसे ही हुश्राकरतीहै | 


यदि मनुष्य उचित रीतिसे उचित मात्रामें प्रकृत्यानुकुल भोजन 
करतारहे, तो वह बीमारियोंसे बचारहेगा । मनुष्य अपनी भूलो- 
केका रण ही बीमार पड़ाकरताहै | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


SS 3) 


? दहत लो दैनिक जसि नविन की ह 
` दैनिक कार्य्योकी git कश्ताहुआ मनुष्यका रक्त शरीरमें 
भ्रमण करतारहताहै। यह रक्त मागेमें भस्म भी होतारहताहै। 
व्यायाम ही है जो इस भस्म किथेहुये रक्तको शरीरसे बाहर फेकता 
रहताहै । यदि मनुष्य उचित व्यायाम नहीं करेगा, तो वह अवश्य- 
मेव रोगी होजायेगा । 
२-दूसरी भूल dAn अनुचित रीतिसे व्यय करनाहै-- 
मनुष्यके शरीरमें एक वीय्ये ही ऐसा पदार्थं है जो शरीरको 
ह्ृष्टपृष्ट करतारहताहै । यदि इस बातपर ध्यान नहीं दियागया 
तो शरीर रोगोंका घर बनजावेगा । शरोरको नीरोग रखनेकेलिये 
वीय्यंकी रक्षा अनिवाये है । 
भोजनका स्वास्थ्यसे सम्बन्ध 
प्रत्येक मनुष्यका स्वास्थ्य उत्तम भोजन ग्रौर उसकी उत्तम 
पाचन क्रियापर आश्चित है। मनुष्यको यह मालूम रहना ही 
चाहिये कि— 
?-उसका भोजन देश, ऋतु, प्रकृति, आयु और व्यवसायानुकूल हो; 
२-वह भोजन कितना पाये और वह भी केसे पाये ? 
रै-भोजनकी नियमितता तो प्रत्येक दशामें अनिवार्य है ही । 


(च) 
EUR ECG 
साधारणतया देश दो प्रकारके होतेहैं:-- 
?-शीत प्रधान देश ; 
२-उष्ण प्रधान देश | 
शीत प्रधान देशोंमें मनुष्योंके शरीरकी उष्णताका अधिक 
` नाह होताहै ; इसलिये उनको उष्णता उत्पन्न करनेवाले पदार्थोकी 
अधिक झावश्यकता पड़तीहै। तत्फलस्वरूप शीतप्रधान देशोके 
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व्यक्तियोंका भोजन प्रायः गर्म.होना चाहिये; इसीलिये वे अधिकतर 


माँसाहारी होतेहे । 

उष्णाप्रधान देशोंमें मनुष्योंके शरीरोंकी उष्णताका भ्रधिक 
नाश नहीं होताहै; इसलिये वहाँके व्यक्तियोंका आहार प्रायः ठण्डा 
होना चाहिये; इसलिये वे प्रायः शाकाहारी होतेहे । भारतवर्ष 
एक उष्ण प्रधान देशहै; इसलिये यहाँके मनुष्य सदासे शाकाहारी 
ही रहतेचलेग्रायेहैं। जबसे भारतवासियोंका मेल अन्य देशोंसे 
हुआहै, तबसे यहाँ भी दो प्रकारके मनुष्य मिलतेहैं--'एकतो शाका- 
हारी और दूसरे माताहारी?। 


(ग्रा) 
ऋतुके अनुकूल 
ऋतुकाल साधारणतया दो प्रकारका होताहैः- : ` 
१-नित्यय काल ; २-अवस्थिक काल 

नित्यगकालमें मनुष्यको भोजन ऋतुके अनुकुल ही करना चाहिये। 
सदियोंमें गमं तो गमियोंमें सदं ग्मियोंमें जहाँ पित्तकी gfe 
स्वाभाविक है, वहाँ सदियोमें कफकी और वर्षाऋतुमें वातकी । 
मनुष्यको त्ऋतुके विपरीत भोजन कभी भी नहीं करना चाहिये, 
_ वरना वहु रोगोत्पत्तिका कारण बनजायाकरताहै । 


(इ) 
प्रकृतिके अनुकूल 
. शुक्तान्नका प्रभाव शरीरान्तगंत पक्काशयमें विश्लेषण होनेपर 
जलका ATA कफ रूपमें, वायुका भ्रंश वात रूपमें Ae उष्णताका 
भ्रंश पित्तके रूपमें बदलजाताहै। वात, पित्त भ्रौर कफकरो ही त्रिदोष 
mate | इन्हींके न्यूनाधिक प्रभावसे मनुष्योंकी प्रकृतियाँ बनती हैँ | 
Pale पित्त ग्रकृतिका मनुष्य होताहै; 
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२-तो कोई कफ ग्रकृतिका मनुष्य; 
२-आर कोई वात TEAR 


६ q 


THA परिचायक तालिका 


प्रकृति लाभदायक पदार्थ हानिकारक पदाथ 
वात मीठा, खट्टा और खारी | चरपरा, कडुवा झौर कसला 
पित्त मीठा, चरपरा और कसला | खट्टा, खारी और कडुवा 


कफ | चरपरा, कड़वा झौर कसैला | मीठा, खट्टा भ्रौर खारी 


मनुष्यकी प्रकृति पहिचाननेकी सरल रीति यह है कि उसकी 
आँखोंकी रोर दृष्टि, डालिये । यदि उसके नेत्र-- लाल-लाल'-- 
हैं, तो समझ लीजिये कि उसकी प्रकृति-'पित्त'-है; यदि उसके नेत्र 
--सफेद-हैं, तो समझ लीजिये, कि उसकी प्रकृति--वात--है; 
और यदि नेत्र--'मटियाले?- हैं, तो समक लीजिये कि उसकी 
प्रकृति--'कफ-- है । 

प्रकृतिकी पहिचानकी तालिका इसी पुस्तकके - प्रथम भाग - 
में विस्तारपूर्वक दीहुईहै, वहाँ से देख लीजिये । 


(४) 
आयुके अनुकूल 
मनुष्यकी आयुके भ्रनुसार तीन भ्रवस्थाऐं होतीहँ-?. बालावस्था, 


२. युवावस्था, रै. वृद्धावस्था । बालक अर वुद्धका भोजन युवा | 


पुरुषोंकी अपेक्षा कम गरिष्ठ होना चाहिये। " 
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(५) 
व्यवसायानुळूल 
व्यवसाय भो दो प्रकारके होतेहैं-- 
2. श्रमजीवी ; २. बुद्धिजीवी 

बुद्धिजीवियोंकी भ्रपेक्षा श्रमजीवियोंको अधिक उष्णोत्पादक. 
पदार्थोकी आवश्यकता रहतीहै; इसलिये श्रम-जीवियोंके श्राहारमें 
जहाँ गेहुँ, चावल, दाल और साकसब्जीसे ही काम चल जाताहै, 
वहाँ बुद्धि जीवियोंकेलिये दूध, मलाई, घी, लस्सी, फल और मेवेकी 
झावश्यकता है । 

उपरोक्त बातोंसे यह स्पष्ट है कि भोजनके ये भेद मनुष्यकी 
ag, प्रकृति ate व्यवसायादिके ग्राधारप्रर अनिवाय्य हैं । हाँ, दो 
बातें सबके ही लिये आवश्यक हैं--(?) यह जानना कि भोजन कितना 
पाया जाय £ (९) भोजन -केते प्रायाजाय ? भोजनकी मात्राके 
सम्बन्धमें प्रत्येक व्यक्तिको यह ध्यान रखना परमावश्यक है कि 
पेटको ग्राधा तो --अब्ः--से भरे, चौथाई जल या gaa और 
शेष हवाकेलिये खाली रखे। यदि ऐसा नहीं किया, तो मल और 
रसका भुक्तान्नमेंसे अच्छा पृथककरण नहीं होगा; इसीलिये कहा 
है-- कम खाना और गम खानाः--कभी भी हानिकारक नहीं होता। 
इस विषयका अधिक विवरण -रह्मचर्य्य रक्षा ही जीवन हेट-नामक 


पुस्तकमें पढ़िये । श्रब प्रन उठताहे कि भोजन कैसे पाया जाय ? , 


मनुष्यके शरीरमें दो यन्त्र ऐसे हैं जहाँ भोजन पिसता है-- 
P— दाति और ?-आँत। दान्तोंका काम जहाँ पीसनाहै, वहाँ 
आन्तोंका काम रस निकालना । जो मनुष्य दान्तोंका काम 
AMT लेताहै, वह भारी भूल करताहै। ऐसे मनुष्य ग्रजीणांता 
श्रौर कोष्ठबद्धता (कब्ज) के शिकार बनजायाकरतेहैँ । भुक्तान्नको 
5 कई इतना a कि वह पानी जैसा बनजाय, ताकि 
| ल अपना ही काम करनापडे, ग्रन्यथा 
रोगोंकी जननी बनजाये jon 


गी 
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RATE आयुकदिक STI 
भोजनके भेद 
सात्त्विक ' a तामसिक 
भोजन भोजन भोजन 


झनाज, दूध, साग सब्जी और फल तथा मेवे तो सात्त्विक 
आहार हैं। इनसे बनेहुये सब ही पदार्थ राजसिक 
भोजनकी ALATA श्रातेहैं, परन्तु TA तथा नशले 
पदार्थं तामसिक आहार कहलातेहै । 


— Ce 
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द्वितीय पाठ 
सात्त्विक-भोजन-विवरण 


——e—aS— 


ऐसे पदार्थो का झुक्तान्नमें मिश्रण जिसके पानेसे शरीर और 
मन दोनों ही स्वस्थ तथा नीरोग बनेरहें, सात्त्विक भ्राहार या 
भोजन कहलाता है। सात्त्विक ग्राहारमें ६ बातें पाई जानी 
ग्रावश्यक हैं: | 

?-गर्मी उत्पन्नकरनेवाले पदार्थ 

गर्मी उत्पन्न करनेकी शक्ति सबही प्रकारके भ्रन्नोंमें होती हैं; 
परन्तु उनकी यह शक्ति भुक्तान्तमें उसी समय रहतीहै जबकि उन 
अनाजोंका mer पनचक्की या मशीनसे पीसेहुये seat अपेक्षा 
हाथसे पिसाहुआहो । भ्नाजोंमें भी सबसे भ्रधिक गेंहूँमें ही होतीहे । 
चावल भी एक प्रकारका श्रनाज ही है; परन्तु उसकी शक्ति उसे 


उबालनेपर उसमेंसे ate निकालनेपर नष्ट होजायाकरतीहे । Tg ' 


आवश्यकतानुसार रात्रिको स्वच्छ जलमें भिगोदेनेपर प्रातः इसे 
पीसकर और मिश्री मिलेहुये दूधमें मिलाकर पीनेपर रक्‍तकी अच्छी 
वृद्धि हुआकरतीहै । 


२-फुर्ती उत्पन्नकरनेवाले पदार्थ-- 
फुर्ती उत्पन्नकरनेकी शक्ति भुक्‍तान्नमें दूध, दही, मक्खन भौर 
घीद्वारा भ्रायाकरतीहै । दूधमें यह शक्ति उसी समय झानी सम्भवहै 
जिस समय .पशुओंको भ्रच्छा चारा, शुद्ध वायु और स्वच्छ जल दिया 
जायाकरे। यदि तीसरी बार ब्याईहुई गऊ, श्यामवर्णयुक्त तथा खड़े 
सींगोंवाली हो तो, ऐसी गऊका धारोष्ण दुध बहुत ही गुणकारी 
हुआकरताहै | 
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२--मॉत वर्धक पदार्थ-- ` 


जितनी भी दालें हैं, उनमें माँसवर्धक तत्त्व अधिक मात्रामें 
हुआकरताहै; तिसपर भी --उड़द की दाल-में बहुत होताहे, 
झौर वह भी उसके छिलकेमें; परन्तु लोग इसे धोकर दालपरसे 
'छिलका हटादेतेहे, जिससे फिर, इस उद्ं श्यकी पूर्ति नहीं होती । 
'उड़दकी दालमें --हींगका छोंकः--अ्रवश्य देना चाहिये | 


eA VAA A 


४-रक्त शुद्धकरनेवाले पदार्थ-- 


गन्ना, खजूर, Waite और किशमिश भ्रादिमे ag तत्त्व हे 


जो रक्तकी शुद्धि करसकताहै; इसलिये इनमेंसे किसी काभुक्तान्नमें 
होना परमावश्यक है। यदि भोजनके पश्चात्‌ एक गिलास लगभग 
दो छटाँक गन्नेका रस पी लियाजाय या रात्रिको भिगोईहुई किशमिश 


' दो तोले दो छटांक प्रानीमें पीसकर पीली जायाकरें, तो दैनिक 


रक्त शुद्धिकेलिये पर्य्याप्त होगा । 
५--बल और बुद्धि बढ़ानेवाले पदार्थ-- 
सन्तरा, टमाटर, नींबू, आमादि समयानुकूल अवश्य भुक्तान्नके 
पश्चात्‌ लेने चाहिये, क्योंकि इनसे बनेहुये रक्तमें वीय्येंकी मात्रा 
qata रहतीहै । यह ध्यान रहे कि फल गले as A बांसी न 
हों । ऐसे फल खानेसे तो न. खाना कहीं ग्रधिक अच्छा है । 


६--मल निस्सारक पदार्थ — 

साक सब्जियोंमें मल निकालनेकी शक्ति रहाकरतीहै। यह 
शक्ति मनुष्यको उस समयही प्राप्त हुग्नाकरती है, जबकि या तो उन्हे. 
कच्ची खाईजाय, या मिट्टीकी हेंडियामे पकाईजाय | धातके बतेनोंमें 
साक सब्जी पकानेसे उसकी मल निस्सारक शक्ति नष्ट होजाया 
करतीहै | . 

Eo 
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राजसिक भोजनका विवरण 
जब सुक्तान्नमें ऐसे पदार्थ सम्मिलित करलियेजायें, जिनमें 
खाद्योज या तो पहले से ही HAP, या उनको किसी अन्य रूप देकर 
Saud खाद्योजको नष्ट करदियागयाहै, तब इस प्रकारके भोजनको 
राजसिक भोजनः--कहाजाताहै । ऐसे भुक्तान्न अधिक गरिष्ट 
होजानेकेकारण --'मलावरोधक?-- बन जायाकरतेहें । राजसिक 
भोजन स्वास्थ्यकेलिये प्रधिक लाभप्रद नहीं होता । 


———— 


साचिक और राजसिक भोजनमें अन्तर 


सात्त्विक भोजन राजसिक भोजन 
दूध सात्त्विक है - परन्तु खोया, रबडी, पेड़े रादि राजसिक हैं। 
रोटी ,, ५, „ पूरियां और हलवा आदि ee र 
दाल , „ ,» पकोड़ी, पापड़ Atle 1122 


पेड़ पर पके हुये मे 
ताजाफल aham हु | » पालमें पकाये हुये या बासी फल ,, ,, 


गन्नेका र॒स सात्विक है, ,, गुड़, बूरा, चीनी आदि भी „ ऊ» | 


हशा जल i नदी, नाले, जोहड प्रादिका जल भी „, 


हलवा, पूरी, रायता; भांति २ के चटपटे साग, मिठाइयाँ 
आदि सबही राजसिक हैं। i 


to 


तामसिक भोजनका विवरण 


वह भोजन जो बहुत बासी होजानेकेकारण या सड़ जानेके 
कारण ATA खाद्योज नष्टररचुकाहो, 'तामप्तिकः कहलाताहै। 
ऐसे भोजनके पानेसे लाभको श्रपेक्षा हानि ही हुआकरतीहै | गर्म 
मसाले, मांस, मदिरा, और स्रही मादक पदार्थ तामसिक भोजनके 
Maia AARE । | 
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भोजनसे ही रक्त बनताहै। रक्त वही श्रेष्ठ होताहै, जिसमें 
८०% खारीपन और २०% ख़ट्टापन हो। तामसिक भोजनमेंसे 
बनने वाले रक्तमें खटाई श्रधिक होतीहै; इसलिये भोजनका निस्सार 
भाग स्वाभाविक मार्गोसे बाहर निकलजानेकी अपेक्षा वहीं वृहदन्त्र 
(बड़ी ara) में जमाहोकर सड़नेलगताहै | फिर पेटमें श्रपचन और 
कोष्टबद्धता उत्पन्न करदेताहै । ATTA उसे नाना प्रकारके रोग 
ग्रादबायाकरतेहेँ। शरीर समयसे पूर्व ही क्षीण होनेलगताहै । 


तृतीय पाठ 
भोजन ओर उससे बनने वाले मल 
पाचन-क्रिया 


भुक्तान्नपर ग्रामाशयिक प्रतिक्रियाश्रोंके पश्चात्‌ उस भुक्तान्नमें 
से रस रूपी सारसे मलरूपी निस्सार भागके पृथक्‌ होजानेको ही 
-“-“पाचन-क्रिया?--कहतेहें । 


e 
रस रूपी सारके भेद 
१ २ ३ x 4 द्‌ 
HEEE अम्ल लवण | तिक्त कटु | कषाय 
मीठा | खट्टा खारी | कड़वा कसला 


नींबू । कुल्फा | करेला | मिरच | हरण 


द्रव्यान्तगेत रसका सूक्ष्म-ज्ञान पाचनेन्द्रियों को उतना नहीं होता, 
जितना रसनेन्द्रिय (जिह्वा) को होताहै। पाचनेर्ट्रियोंको तो 
साघरणतया-(१) मधुर (आल्हादकारक रस); (२) कटु (उद्रेचक) 
AX (३) खट्टापन (उभयगुणासार) का ही भ्रनुभव हुआकरताहै | 
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(2) 
मल-मेद 
ooo _--म्क्‍िम्ा 
य | शोचादि 
मेर | इसका अवंरोध रोगोत्पत्तिका कारणहै। 
का arene ह! इसका शरीरसे निकलजानाही भ्रच्छाहे | 
(१) 
त्रिदोष 


(शारीरिक स्वस्थता तथा अस्वस्थताका आधार) 


झ्ायुवेंदके विज्ञानका स्तम्भ त्रिदोष ही है । यह वह विज्ञान है 
जिससे संसारने बहुत कुछ सीखा है भर wa भी बहुत कुछ सीखना 
शेष है। यह त्रिदोषिक सिद्धान्त इतना सुस्पष्ट है कि ग्रामीण लोग 
भी उदरमें ददं होने पर -'ायुका प्रकोप?-- बोलतेहैँ। खाँसी 
होनेपर --'कफ विकार? के नामसे GH | भोजनके न पचने 
पर "पित्तदोष? बतातेहुँ | | 


o इस,त्रिदोषका वैज्ञानिक महत्त्व समभनेकेलिये, इसे पूरी तरह. 
मंथन करनेकी आवश्यकता है । समय ही कभी बतलायेगा कि शरीर 
"विज्ञानका आधारः-- ही त्रिदोष है । 


भुक्तान्नमेसे जब बात, पित्त और कफक्रा विश्लेषण हो 
चुकताहै, तब यदि यह त्रिदोष सम रूपमें हो, तो मनुष्य नीरोग 
तथा स्वस्थ रहाकरताहै श्रौर यदि विषम रूपमें हो, तो फिर नाना 
प्रकारके रोगोत्मत्तिका कारण बनजायाकरताहे । ; 


— YW ~° J Smee) 
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शरीरान्तर्गत aa सीमा ˆ 

जाळ रपत RE = O 
"नाभिसे नीचे २ वात | कण्ठकृपसे नीचे नीचे | कण्ठक्रुपसे ऊपर २ 
की सीमा है। जिस | पित्तकी सीमा है। कफको सीमाहै। 
व्यक्तिमें वातकी | जिस व्यक्तिमें पित्तकी जिसव्यक्तिमें कफकी 
झधिकता होतीहै | भ्रधिकता होतीहै उसे ग्रधिकता होतीहै 
उसे —‘ara प्रकृति | - 'पित्तप्रकृतिवाला - उसे--“कफ प्रकृति | 
वाला -कहतेह । | कहतेहैं NA वाला! — कहतेहैँ | 
नेन्नोंकी सफेदी ] ललाई इसका प्रतीक | नेत्रोंकामटियालापन 


द्योतकदे। Lee ne aT है । ही इसका प्रतीक है। | 
ee se 2 
* शोचादि असाराश 


(पाचन ग्रक्रियाओंके पश्चात्‌ सुक्ताचके साराँशमेंसे प्रथकहुत्यो निस्सार पदार्थ) 
शारीरिक मल स्वभावत: सवासा मार्गोसे बाहर निकल 
ज्ञायाकरताहै । इसके शरीर रुकनेसे अनेक व्याधियाँ उत्पन्न 
होजायाकरतीहे। मल विसर्जन करनेका काय्यं मुख्यतः निम्न- . 
लिखित शारीरिक अवयव कियाकरतेहैं-- 
१-वृहदन्त्रसे--(शोचके ETH)" 
२--वृक्कोंसे--(मूत्रके रूपमें) =e AS E 
३--फुप्फसोसे--(अँगारिक वायुके STH) ` | हाता दप 
४--त्वचासे--(पसीनोंके रूपमे) _ 


शौचजाते समय वैठनेकी रीति 
` (TÀ रक्षा ही जीवन है?-- नामक पुस्तकसे उद्धृत) 
चित्र तथा रीति उपरोक्त पुस्तकमें हो देखिये । 


* विस्तृत विवरणकेलिये--ब्रक्मचर्य्य रक्षा ही जीवन a: 
i नामक TS पढिये । १।) 
` “आत्मा और परमात्माके बीच सन्धि पत्र-में पढ़िये । ३) 
पुस्तकें मिलने का पता-- | 
पं० हुजारीलाल शर्मा, मुहल्ला बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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चतुर्थ पाठ 
षट्‌-रस 
(aah स्वाद) 
| È Aa 
मधु रस - मीठापन - अंसे - गन्ना 
(anal बढाताहे और वात तथा पित्तकों घटाताहे) 

oe RETER] a 
मधुरस शीतल होताहै। यह इस रक्तादि | शरीरमें मधुरससे 
| 


सातों धातुग्रोंको भ्रोर श्रोजको बढ़ाने.वाला | स्थूलता बढतीहै। 
है। नेत्रोंकेलिये हितकर है। | मलों और कृमियों 
का उत्पादक है | 


( र) Sa 
अम्लरस-खट्टापन-ञंसे-नींबू 
(पिच aie कफको बढाताहे और वातको घटाता हे) 


लाभ हानि 


खट्टा रस स्वादमें अच्छा लगताहै। | as रसके अधिक 
इसके सेवनसे मुखमें लार भ्रधिक उत्पन्न | प्रयोग करनेसे भी 
हुआकरतीहै AX पाचन रसभो श्रधिकतासे भ्रजीगांता उत्पन्न 
उत्पन्न होताहै। इससे पित्तका प्रवाह | होजातीहै। ऐसी 
्रन्तोंकी ग्रोर सुचारु रूपसे होने लगताहै। | दशामें भोजने पूर्व 
शरीरकी जिन ग्रन्थियोंमेंसे भ्रम्लमयरस कुछ खट्टा रस ले 
(खट्टापन) बहता है, उनकी क्रियाओंको | लेना चाहिये । 
उत्तेजित करताहै; इसलिये भोजनके 
पश्चात्‌ कुछ खट्टे पदार्थं खानेसे भोजनके 
पचनेमें विशेष सहायता मिलतीहै। ए नण BCE ISCA Vekt) CoA. ` 
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क्षारमयरस __ 
लवण रस -खारीपन--जसे--नमक 
(पिच और कफ़को वढाताहे और वातको TITR) 
आ F हानि 
जिसके मु हमें रखते ही लार या पानी | afaa मात्रा में 
छूटाकरताहै। गलेमें कुछ दाहसी होतीहै, सेवन करनेसे यह 
वह लवणरस कहलाताहै। शरीरकी जकडून SE be 
को, कड़ेपनको, स्रोतोंके भ्रवरोधको दूर कर | प्रमाणित होता 
देताहै। शरीरमें लवण रसकी प्राप्तिसे | है। बालोंका शीघ्र 
शारीरिक क्रियायें शीघ्तासे होतीरहतीहें । | पकना, खुजलीका| | 
भोजनके पाचनमें, अस्थि संगठनमें, पुष्टि | होता और वचा| | 
साधनमें, शक्ति सञ्चालनमें, ज्ञान-तन्तुम्रोको | मे चित्त Pa 
शक्तिशाली बनानेमें और शारीरिक रसोंके सेजनका ही परि- 
1 se रक्षाकरनेमें लवणका ही अधिक | शाम हुआकरताहै। 


[mons 


>2*- 
कर 


क oo 


———— eee 


‘ (४ 
तिक्तरस--बड़॒वा _-जैसे--करेला : 
O (AR और कर तथा वित्त ETT बढ़ाताहे और कफ तथा पिको घटावाह) ____ 
Mu अ ताया नट न 
कडुवा रस शीतल होताहे । यह स्वयं | अधिक सेलनकरने 
रुचिकारक होतेहुयेभी रुचिको बढ़ाताहै। | से रक्तादि धातुओं 
भोजन मधुरस युक्त ग्रच्छा लगताहे | यदि | का Ma करने 
थोडासा कडवे रसका सेवन करलियाजाय, | लगताहै! मु हमें 
तो रक्त विकार सब ही जाते रहतेहैं। इस | खुश्की लासाहै। 
रससे त्वचामें सुन्दरता आतीहै। माँस । 
पेशियोंमें शक्ति उत्पन्न होतीहै । 
यह कृमिनाशक झौर ज्वर नाशक है। 
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(५) 
कडुरस--चरपरा, जैसे--काली मिरचें 
(वात तथा पित्त को वढ़ाताहै और कफको कम MIR) 


लाभ हानि 


; | 
भ्राजाताहे । मु हु, आँख भौर नाकमें पानी भ्रधिक प्रयोगसे पुरुषत्व || 
भरने लगताहै। गालोके भीतर ग्रागसी | शक्तिका नाश होताहे ह | 
लगने लगतीहै। इस wa मुह साफ | खाते समय कण्ठ 
'होताहै । प्रग्नि चेतन होतीहै । पेटकी पाचन | जलन as शौचके 
क्रियामें सहायता मिलतीहै । इन्द्रियोंमें काम | समय ' गुदामे जलन 
करनेकी शक्ति उत्पन्न होतीहै। प्राभ्यान्तरिक | SARA । शरी रमें 
नाड़ियोंको साफ करताहै। यह रस पाचक, | डुबलापन आताहे । 
(६) 
| 
| 


रोचक, शोधक ate कृमिनाशक है । 


कपाय रस-- कसला रस--जेसे--हरणे 
(वातको बढ़ाताहे और कफ तथा पिततिको घटाताहे) 
SS 


लाभ Te 


VR ROR SS 
कसले रसके सेवन करनेसे जिह्वा जड़वत्‌ | af सेवनसे हृदयमें | 
होजायाकरतीहै। मुह, कण्ठ भ्रौर गला दाह, मु्रादिमें अवरोध 
af aada होजाताहै। यह त्वचाको | तथा शरीरमें दुबलापन 
निर्मल तथा मुलायम बनाताहै । भाने लगताहै । 
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पञ्चम पाठ 
भोज्य पदार्थाके गुणावगुण 
1 se 

भोजनसे ही रक्त बनताह। . रक्त-विकार ही रोगोत्पत्तिका 
कारणा होताहै । यदि पदार्थोको अपने भोजनका अंग बनानेसेपूर्वे 
ही उनके गुणावगुणपर विचार करलियाजाय तो मनुष्य फिर बहुत 
सी आपत्तियोंसे बच सकताहे | 

भोजनकेरूपमें प्राय:- दूध, फल, सूखे मेवे, हरि सब्जियाँ, 
ग्रनाज और मसालोंको-काममें लाया जाताहै; इसलिये उनके 
गुणावगुणोंका यहाँ वर्णानकरना परमावश्यक है | 


(१) 
दूध और उसके गुण... 
दूध एक प्राकृतिक भोजन है। दूध छोटे बच्चोंसे लेकर बूढों 
तक केलिये लाभप्रद है। आधसेर दूध अपनी विशेषताओंके कारण 
पावभर माँस और तीन भ्रण्डोसे प्रधिक मूल्य रखताहै | गायके दूधमें 
त्रिदोष पहिले ही. समान होतेहे; इसलिये उससे कोई रोगोत्पत्तिकी 
ग्राशंका ही नहीं रहती । दूध पूरा आहार भी होताहे । 


गायका दूध 
(वात, पित्त और कफ समान होते हैं). 

_ गायका दूध सर्वश्रेष्ठ होताहै। यदि गाय दो वारकी व्याईहुई 
हो, शामा रंगकी हो भौर सींग खड़ेहुयेहों, तो उसका दूध बिना 
गर्म कियाहुआ भी पीया जासकताहै | दूधमें एक उबाल लेकर और 
फिर थोडासा मीठा मिलाकर यदि गडुमडु करलियाजाय, तो वह 
afas स्वादिष्ट और लाभ-प्रद होजाताहै । यदि आधसेर दूधमें एक 
रत्ती पिसीहुई भ्रच्छी केसर भी मिलालीजाय, तो उस दूधको शक्ति 
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Waa दूध 
( तर और कफ वर्धक होताहै ) 
निद्रा लाताहै। शारीरिक बलको बढाताहै। काम शक्तिको 
उत्तेजित करताहै। दुर्बल मनुष्यको दूधमें कुछ पानीडालकर या. 
मौसमी निचोड़कर पीना चाहिये । कफ प्रकृतिवाले gat छुवारे 
उबालकर पीयाकरें, ताकि उनके कफ उत्पन्न न हो । 


=- spa बट 


बकरीका दूध 


( aust, तर और हल्का होताहे ) 
रक्तशोधक, बलवर्धक और शीघ्र पचजानेवाला होताहै | 


गधीका दूध 
( शक्तिदाता और सुपाच्य होताहै ) 
गर्मी, खुरकी और पाचन-शक्तिको ठीक करताहै। इसके 
गुणावगुरा MS दूधसे मिलते-जुलतेहे । जो मातायें किसी कारण 
बच्चोंको भ्रपना दूध न पिलासकें, उन्हें गधीका दूध बच्चोंको 
पिलाना चाहिये। फिर ऐसे बच्चोंके चेचक नहीं निकलाकरतीहै 
att यदि निकलभी ag, तो वह बल नहीं पकड़ाकरती है । 


दहीकी लस्सी 


शारीरिक विकारोंको दूर करनेकी इसमें बड़ीशक्ति है। qa 
की पेक्षा दहीकी लस्सी शीघ्र पचजायाकरतीहै । 


ae z (छाद्द-तक्र), | 
is ७५ aaa गुण छाझमें होतेहे । ) 

किसानों और देहातियोंके स्वास्थ्यको ठीक रखनेवाला मद्ठा ही 
है । भोजनके पश्चात्‌ नमक और काली मिर्चे मटठेमें मिलाकर पीना 
बड़ा लाभदायक है; परज मिमान अदे प्रयोग न करें 
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j 
/ 
?- जिसकी नॉक बहती हो अर्थात्‌ जिसे जुकाम (अतिशय) हो; : 
२--कभी-कभी ज्वर होजाताहो; | 
३- मस्तिष्क, कमर या किसी जोड़में दर्द रहताहो; ' | 
४-नींद अधिक आतीहो। | | 


(२) | 
ताज्ञा फल 
फलोंमें खाद्योज बहुत होतेहे | जो फल पककर बहुत नरम 
होगयाहो, या बहुत कच्चाहो, उसे खाना लाभदायक नहीं । ताजा 
. फलोसे निम्नलिखित लाभ होतेहे :— 
?--फ़ल पचकर शीम्र शरीरका अंग बनजातेहैं; 
९--कोष्ठबदता ( कब्ज ) को दूर करतेहे; | 
२--पेटके कीड़ोको मारतेहै; 
४--रक्तकी कमीको VI पूरा करदेतेहें; | 
५--आन्तोंमें किसी प्रकारकी सड़ोंद नहीं रहनेदेते | 


अनार 
( मीठा अनार ठण्डा और तर होताहे । ) 


व वर्धक है । i मासिक घर्मेके दिनोंमें z] माँढ 
faie मासिक | में भ्रनारके छिलकेका चूर्ण डालकर पीनेसे 
धर्म श्र Sie मासिकधर्म ठीक होजाताहे । मात्रा आधी 
प्रदरको नष्टकरनेमें। छटाँकसे एक छटाँकतक यथाशक्ति होनी 
बहुत सहायकहे । | चाहिये । | 
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' अनारका TAA 
( ठणडा और तर होताहे ) 
लाभ -- १-वमन--क॑-को रोकताहे | 
२--जीका मिचलाना बन्द होजाताहै । ` 
३--खट्टी डकारोंका ATA बन्द होजाताहे । 
४--हिचकियोंको रोक देताहे | 
५-मूत्र-जलन और दिलकी बेचेनीको ठीक करताहे । 


अमरूद 
( न टएडा और न गर्म ) 
झमरूद ग्रायुर्वेदिक हृष्टिसे वीय्यंवधंक और त्रिदोषनाशकहै। 
यह फल पाचन-शक्तिको प्रबलकर हृदय, ग्रामाशय तथा मस्तिष्कको 
शक्ति पहुंचाताहे | | 
लाभ-- १-भोजनके पश्चात्‌ नमक और काली मिरचें मिलाकर 
ग्रौर बीज निकालकर खानेसे भोजन शीघ्र पचजाता 
है। परन्तु भोजनसे पूर्व खानेसे कब्ज करताहै | 


- २--भोजनके साथ २ सब्जीकी भांति बिना नमक मसाले 
मिलाये भी खाया जासकताहे। -एक दो महीने इसका 
निरन्तर भोजनके साथ २ या भोजनके पश्चात्‌ सेवन 
करनेसे ग्रतिसार, कोष्टबद्धता और उदर विकारंमें यह 
बड़ाही गुणकारी है । हाँ, कभी २ जब मल श्रात्तोंमे 
अधिक SHIGA! होताहै, तब उसे काटकर निकालते 
समय पेटमें प्रायः ददे मालूम पड़ाकरताहै | 
डरना नहीं चाहिये । श्रमरूदका काम है वस्तुतः मल 
को बाहर निकालनेका; परन्तु नीचेका द्वार है बन्द, 
इसलिये ऊपरसे दबाव पड़नेपर पेटमें दर्द प्रतीत हु 
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अमरूद संग्रहणीमें रामवाण हे 

आयुर्वेदानुसार अपरिपक्व रसके शरीरसे afan मात्रामें 
निकलनेको --“आमातिसार — माना है, भौर एलोपेथीके मतानुसार 
इसे ही --“इण्टेमोयवा हिस्टोलिट'-- | एकने जहाँ इसका नामकरण 
संस्कार, काय्ये (आम) के कारण किया, वहाँ दूसरेने इसके कारण 
` (अमीवा) के भ्राधारपर किया है। कारण स्वरूपसे दोनोंमें कोई भेद 
नहीं । भ्रमीवाका प्रधान स्थान श्रातही है । आंतोंमें भ्रमीवा प्रविष्ट 
होनेसे वहांपर व्रण होजातेहै ग्रौर फिर शोथ ग्राजातीहे । ग्रन्थियोंमें 
गढे (केवीटिज) donde, भ्रौर अन्तिम अ्रवस्थामें छिद्रभी होजाया 
TAR | 

इस ग्रमीवाकी प्रारम्भिक श्रवस्थामें यदि अमरूद खायाजाय, 
तो अवश्य लाभ होगा, क्योंकि भअमरूदमें टेनिक एसिड है, जिसका 
प्रधान काय्यं ब्रण-शोधन-रोषण (हीलिंग करना) है । यह ग्रांतकी 
कोमल दीवारोंपर चिपटेहुये कीटाणुओंको मारकर घावोंको भर 
देताहै । इसके बीजोंसे ग्राँतोंकी दीवारोंपर ब्रश होतारहताहै, 
जिससे समस्त अपरिपक्व एकत्रित पदार्थ मलद्वारद्वारा बाहर निकल 
जाताहै। हाँ, कभी २ मल साफ न होनेतक उदरमें दर्द प्रतीत 
झ्रवश्य हुग्राकरताहै। वह मल निस्सरण होतेही दर्द स्वयमेव जाता 
रहताहै | एक दो महीनेतक श्रमरूदोंके सेवन करनेसे यह रोग ही 
नहीं समस्त उदररोग ही जातेरहतेहैँ | 


—T ST 


आइ 
> ( ठरडा और तर है ) ं 
लाभ-- १--जिनको गर्मीकेकारण भूख कम लगतीहै, उनकेलिये 
बहुत लाभदायक होताहे । 
२--गर्मीके ज्वरमें रोगीमें फुर्ती उत्पन्नकरताहै । 


| ३-साहकेप्रत्नोका इसतोटके क्रोझेंको सरारडालताहे । 
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आम 


| | ( गरम और तर है ) 
लाभ-- (१) दो तीन महीनेमें ही रक्तकी वृद्धि होकर शरीर पुष्ट 
होनेलगताहै । 
(२) कब्ज जातीरहतीहै। शोच खुलकर श्रायाकरताहै। 
(३) बल बढ़ानेकेलिये भोजनके पश्चात्‌ मीठे Wars 
ग्रामके पावभर रसमें. आधसेर दूध ग्रौर एक रत्ती 
.. भ्रच्छी केशर मिलाकर नित्य दो-तीन महीनेतक 


` सेवन करना चाहिये । 
ह आचार | आमका मुरव्वा 
इसके सेवनसे जुकाम, खाँसी, बहुत उत्तम पदार्थे है । हृदय, 


नजला और गलेका बैठना आदि | मस्तिष्क, भ्रामाशय ग्रौर फेफड़ों 
रोग प्राय: होजातेहैँ । यह | को शक्ति पहुँचाताहै। कब्जको 
स्वास्थ्यकेलिये हानिकारक है। | भी खोलताहै। wat शक्ति 


sta दोष उत्पन्न कियाकरता | पैदा करताहे | 
l < 
PEAR) 
ae मेवे 


माँसकी अपेक्षा सुखे मेवे ग्रधिक लाभदायक हैं । 'सूखे मेवोंमें 
शरीरको पुष्ट करनेवाले प्रायः सबही तत्त्व होतेहे । यदि इनको 
थोड़ासा घी लगाकर भून लियाजाय, तो फिर कब्ज नहीं करते | 
कुछ भूख बनीरहनेपर, एक तोलेसे झाधी छटाँकतक सूखे मेवोंका 
खानाही सब प्रकारसे शारीरिक झावश्यकताश्रोंकी पृतिकेलिये 
र्म्याप्त हे । | 


; न 
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पिस्ता 
( गरम और तर है) - 
पिस्तेमे--खाद्योज--इ- बहुत होताहै; खाद्योज-इ-से 
ही वीय्येकी वृद्धि हुआकरतीहै | 
लाभ-- (१) वीय्ये और रजको कमीको पूरा करताहे; 
(२) मस्तिष्ककी दुबेलताको दूर करताहे; 
(३) हृदयकी घड़कनकों कम करताहे | 


किशमिश 
(गरम और तर हे ) 
किशमिशें दो प्रकारकी होतींहै--लाल श्रौर हरी । 
हरी अच्छी Slate | 
, लाभ १--रक्तको शुद्ध करतीहै; 
२- कब्ज़को खोलती है; 
३- मस्तिष्क शक्तिको बढाती है; 
४--खाँसी और जुकाममें लाभप्रद हे । 


बादाम 
सूखाहुआ गर्म AIT तर होताहै; परन्तु भीगाहुग्रा 
ठण्डा और तर होताहै॥। 
लाभ-- १--मक्खन-मिश्रीकेसाथ खानेसे शरीर पुष्ट होताहै | 
२--वीय्ये गाढा और मस्तिष्क-शक्ति सबल होतीहै । 
३--शुष्क खाँसीमें गलेको तरकरके लाभ पहुँचाताहै | 


४--एकतोला बादाम-रोगन झ्ाधसेर दूधमें डालकर पीनेसे 


पुरानी कब्ज_भी जातीरहतीहै । 
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(४) _ 
साग-सब्जियां ie 
(पालक, मेथी आदि साग-और गाजर, मूली आदि सब्जिया) ; 
साग-सब्जियोंमें-- नमक और खाद्योज पर्य्याप्त मात्रा 
रहनेकेकारण उत्तम मानीगईहैँ । साग-सब्जियोंका चार प्रकारसे 
प्रयोग होताहै- (१) कच्ची, (२) उबालकर, (रे) पकाकर 
(४) तेल या घीमें तलकर | 


OA TOS O aa 


थोड़ी मात्रामें कच्ची सब्जी खाना लाभप्रद होताहै । उबली 
हुई या साधारण रीतिसे घी या तेलमें तलीहुई भी स्वास्थ्यकेलिये 
अच्छी होतीहै। अधिक घी डालकर सब्जी पकाना स्वास्थ्यश्रद 
नहीं । 

सब्जियोंको पकानेसे उनके खाद्योज चष्ट होजातेहँँ । पकतेहुये, 
स्वाद देनेवाले बहुतसे तत्त्व तो विस्लिष्ट होजातेहें झौर बहुतसे 
भापकेसाथ उडनशील पदार्थों केरूपमें निकलजातेहै । कुछ छुलनशीन 
लवणा पानीमें घुलकर सब्जियोंमेंसे बाहर MNAR | sis 
__'बी!--का नाशतो इस बातपर निर्भर है कि उस सब्जीमें कितना 
पानी डालागयाहै और उसे कितनी. तेरतक पकायागयाहै | खाद्योज 
ए पर पकानेसे बहुत कम प्रभाव पड़ाकरताहै । सब्जियोंके 
पकानेसे कार्बोहाइड्रेट और प्रोटीनका नाश बहुत होताहै। जितनी 
देरतक.उन्हें पकाया जायेगा, उतनी ही अधिक हानि भी. होगी | 
ये तत्व सब्जियोंमें एकतो होतेही कम हैं, भौर दूसरे उन्हें पकाली 
जायें, तो फिर उनका बिल्कुल ही नाश. होजाताहे | 

सब कुछ जानताहुआ भी मनुष्य सब्जियोंको इसलिये पकाताहै 
कि वह पकीहुई सब्जियोंके खानेका भ्रम्यासी होगयाहै और कच्ची 
सब्जियोंको चबानेकी उसकी आदत जातीरहीहै। कुछ सब्बियाँ 
ऐसी हैं जि कहती, खाना, अन, IR, कठिन होगयाहे | 


ection. 


a ३७ | 
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पकाना सफाईकी भी एक क्रियाहै । इससे सब्जीके उपर रहनेवाले 
कृमि मरजातेहे | | 

सब्जियोंको पकानेकी अपेक्षा भापसे पकाना या उबाललेना 
ग्रधिक लाभप्रद है। इसमें फालतू पानी मिलानेकी आवश्यकता 
नहीं पड़ती और सब्जियोंके ऊपरके कृमि भी नष्ट होजातेहेँ। यदि 
. पानी मिलाना ही हो तो कमसेकम मिलाना चाहिये । उबालनेसे 
भी झुनीहुई सब्जी अधिक लाभप्रद होतीहे । उन सागोंमें घी डालना 
जिनमें जल रहताहै, हानिकारक है । साग सब्जियोंका पानी भी 
उनमेंसे निकालदेना उनके गुणोंका नाशकरना है । अधिक दिनोंकी 
बासी सब्जियाँ भी खाना लाभप्रद नहीं, किन्तु हानिकारक होताहे | 


~ BEIT — 


` „ पालक 
(उण्डा और पाचक होता है) 
लाभ--( १) पुरानी कब्जमें लाभ पहुंचाताहे । 
(२) शुष्क प्रकृति वालोंकेलिये लाभप्रद है । 
(३) कुछ दिन पालकही पालक खानेसे उदर विकार 
जाता Veale | 
मेथी 
(गर्म और शुष्क है) 
लाभ 
१--ज्वरको दूर करतीहै | २--बालोंको सफेद होनेसे रोकतीहे । 
३--वात और कफक्नो नष्ट करतीहै। ४--मैथीके बीजोंके लड्डू 
जाड़ोंमें लाभदायक होतेहैं; परन्तु स्वादमें कडुवे ete । 
पञ्जाबके कसूरकी मेथी बहुत सुगन्थित होतीहै । इससे शाक 


दाल स्वादिष्ट होजातेहें | 
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Iga 
(ठण्डा और तर होताहे) 


लाभ 
१--लवण, धातु और खाद्योज इसमें qata होते हैं; अतः 
सबही रोगोंमें उत्तम मानागयाहे | 
२--प्रामाशयकों बलवान बनाताहै। कस 
३--गर्मीके कारण बढ़ेहुए यक्कतूको भी कुछ ही दिनोंमें ठोक 
करदेताहै | 
४--इसके सेवनसे पथरी रोग पैदा नहीं होताहे । 
अद्रक 
| (गरम और ,तर होतीहे) . 
ग्रदरकका रस पाकमें शीतल, मधुर, चरपरा, गरम, हृदयको 
हितकारी, अग्निको चेतन करनेवाला, रूखा ग्रौर रुचिको 
बढ़ाने वालाहै । वीर्यवद्धंक, कण्ठको हितकारक, 
मन्दाग्नि, खाँसी, श्वास, पेटफूलना, मलबन्ध, 
बमन और YAR नाशकरनेवाला होताहे | 


यदि अदरक ait लवणको' पीसकर नित्य भोजनसे पुर्व 
सेवनकी जाय, तो यह अग्निको प्रदीप्त Hale; रुचिप्रद होतीहै 
और जिह्वा तथा गलेको साफक्रतीहै । वस्तुतः अदरक हमारी 
जीवन-नौकाकेलिये श्रेष्ठ उपादान पदार्थ है । 
| लाभ 
१--अभ्रदरकको नींबूके रसमें सेंघा नमक मिलाकर चाटनेसे उदरमें 
afa प्रदीप्त होतीहे ग्रोर भ्रजीणांताका नाश होजाताहे | 
२--भ्रदरक, मिश्री और घृत सम भाग लेकर झर फिर पकाकर 
प्रातः सायं सेवन करनेसे-सर्दी, जुकाम, घौर खाँसी जाती 


रहुती हु bc-0 Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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३-अदरकका रस, शहद और मिश्री समभाग लेकर feat तीन 
बार एक २ चम्मच चाटनेसे कफ बढ़ने नहीं पाता | 


४--श्रदरक सूखने पर ही सोंठ बनजातीहै । सोंठका चरण एक 


माशा, yaga हींग १ रत्ती, जरासा संधा नमक गरम जलके 
साथ सेवन करनेसे पेटका दर्द जातारहताहै | 


गाजर 
(ठरडी और तर होतीहे) 
लाभ 


(--कऋब्ज़को दूर करतोहे । २--रक्त-विकारको नष्ट करतीहे । 

३--वीय्यंको गाढा करतीहै | ४--पानीमें उबालीहुई गाजर, गुठली 
झौर छिलका हटाकर नमक या गुड़के साथ खानी बहुत 
लाभप्रद होतीहे | 


प्पाज 
(गर्म हुआ करतीहै) 
लाभदायक भी हे और हानिग्रद भी | 
हानियाँ लाभ 


१-जलवायुकेका रण बिगडाहुग्रा 
स्वास्थ्य ठीक होजाताहै। 


ya और मासिक धर्मको . 


| र 4 खोलताहे | 

hl 3 हसे gia ३-फोड़ोंपर गर्मेकरके बान्धनेसे 

२-स्वप्नदोष उत्पन्नकरतीहे । या तो gre AIST श 
फोड़देताहै । 


| ४-एक भाग प्याज-रस और दो | 


भाग मधु मिलाकर चाटनेसे 
CC-0.Panini Kanya Maha “बम बढ़ता है. 
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(axe? और तर होतीहे) 
मूली सफेद HI लाल दो प्रकारकी होतीहैं; परन्तु सफेद 
भ्रधिक मच्छी होतीहै | गरीबोंकेलिये यह भ्रमृत तुल्य हे । इसे कच्ची 
पक्की दोनों ही प्रकारसे खाई जासकतीहै। सभी प्रकारसे शारीरिक 
दोषोंका नाशकर अग्निको प्रदीप्त करतीहै। इसके सेवनसे भूख 
खूब लगतीहे । न 
लाभ 
१--बवासीरमें लाभ पहुँचातीहै । मूत्रदोषको दूरकरतीहै | 
२ - भूख बढातीहै । अग्निको प्रदीप्त करतीहे । हृदयको 
सबल बनाती हे | 
३--मूलीके बीज स्त्रीके मासिक धमंमें काम AG । 
मूलीकी चटनी बनाकर खाइये | कच्ची मूलीको यों ही नमक 
केसाथ खाइये | पक्राकर खाइये | सभी THA शरीरके दोषोंका 
नाशकर श्रग्निको बढ़ातीहै | इसके सेवनसे भूख ग्रच्छी लगाकरतीहै | 


टमाटर 
(न उण्डाहे और न गरम) 
इसमें खाद्योज बहुत होताहै। नमक मिलाकर कच्चा टमाटर 
(लाल) खाना लाभप्रद Sl गर्म मसालेकेसाथ इसका साग हर 
प्रकृतिवालेकेलिये लाभप्रद होताहे | 


लाभ | 
१--भूख लगतीहैः २-भोजनको पचाताहै; ३--अ्रफारेको 
दूर करताहे | 


टिएडेः 
(ठण्डे और तर हैं) 
ग्रम मसालेके साथ हर प्रक्ृतिवालेकेलिये लाभदायक हैं । 


CC-0.Panini Kanya Maha;Vidyalaya Collection. 
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लाभ 4 
१--मृत्र-जलनको दूर BLAS | २--हाथ पेरोंकी जलनको 
दुर करताहै । ३--गरमीके ज्वरमें लाभदायक है। ४--शुष्क 
खाँसीमें गलेको तर करके लाभ पहुँचातेहैं | 


भिण्डी 
(गर्म और तर है) 
लाभ--( १) वीय्यंक्रो गाढा करतीहै | 
(२) मूत्र जलनको दूर करतीहै। 
हानियाँ-(१) कब्ज करतीहै। (२) छोटे बच्चे वाली माताको 
हानि पहुँचातीहै । उसके कब्ज करतीहै जिससे बच्चेके 
भी कब्ज होजातीहै । 
आलू 
(गर्म और शुप्क होतेहे) 
AIGA ठण्डे पानीसे धोकर और छिलके सहित उबालकर 
पकाइये । फिर छिलके उतार लीजिये । mgA इवेतसार बहुत 
होताहै । शक्ति बढानेमें सहायक है । | | 


नी फी नी — 


सन्तुलित करनेकेलिये भोजनकेसाथ साग-सब्जियाँ आवश्यक हें । 


आजकल साधारण जनताका भोजन रोटी, भात AT दाल 
` होताहै। इस भोजनमें विटामिन ए० सो० ई तथा खनिज लवण 
एवं उच्च कोटिकी प्रोटीन तथा रक्त बनाने और बढ़ानेवाले तत्त्वोकी 
कमी रहा करतीहै । ये तत्त्व हरे पत्तेदार शाकोंमें प्रचु रतासे पाये 
Hae; इसलिये-मूली, गाजर, प्याज, टमाटर, नींबू, पालक, 


बथुआ, मेथी म्रादि सब्जियां हमारे भोजनको सन्तुलित करतीहे 


भर्थात्‌ उनकी कसीनके ERK APA Alda Collection. 


e 8 ` 
Digitized by Arya Samaj Fodéi@ption Phennai and eGangotri 


यदि भोजनमें प्रोटीन, श्वेतसार, शक्कर ओर वसा कुछ कम 
भी रहें, किन्तु विटामिन तथा खनिज लवण प्रचुर मात्रामें मिल 
जायें, तो शरीर नीरोग रहेगा । यदि प्रोटीन, श्वेतसार भोर वसा 
काफी मिलते रहें, किन्तु विटामिन तथा खनिज लवण शरीरमें कम 
पहुँचे, तो शरीर रोगी होजायेगा। हमारे शरीरका स्थायी 
स्वास्थ्य इन विटामिनों तथा खनिज लवणाके स्वाभाविकछूपमें 
पहुँचनेपर ही भच्छा होताहै । श्ौषधके रूपमें देनेसे अधिक 
लाभ नहीं | 
जिनका शरीर aga मोटा होगयाहै श्रथवा जिनके मूत्रमें 
शक्कर जातीहै, उनके शरीरमें इवेतसार श्रौर वसाकी जरूरत नहीं 
है। उन्हें तो विटामिन एवं खनिज लवण चाहियें, जो इन सागों 
आर सब्जियोंसे प्राप्त होसकतेहै। उपरोक्त रोगोंमेंतो इन साग 
सब्जियोंका प्रयोग बहुतही हितकर होताहै। इन सागोंको भ्रधिक 
देर ग्रागपर पकाना नहीं चाहियें। इनको उबालकर खाना 
पकानेसे अच्छा है; परन्तु फिर भी पानी फेंकना नहीं चाहिये । 
पानीमें ही भ्रधिकाँश तत्त्व होतेहे । इन्हें पानीसे धोनेपर ही इनमें 
पर्य्याप्त पानी श्राजाताहै; इसलिये पकाते समय और पानी नहीं 
डालना चाहिये। तव्वेपर भुननेसे भी इनके तत्त्व नष्ट होजातेहें | 
स्वस्थ रहनेकेलिये प्रतिदिन इनका उचित मात्रामें और उचित रूपसे 
ही प्रयोगकरना चाहिये । 
! Zo 
(x) 
अनाज 
(तमाम खाद्यपदार्थोमें अनाजही ग्रधान R) 
` गेहुँ, जो, चना, मकई, ज्वार ग्रोर वाजरा ही प्रसिद्ध अनाज 
है । गेहूँ और जौकेसाथ चनेका मेल है । झाटा हाथसे चलनेवाली 
चक्कोका होताचाहिये। रोटियाँ मोटी ग्रोर बिना बुर ( चौसर ) 


निकालेहुये भादेकी ही, लासक हुलाकी ह. 
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चावलोंको मूसलियोंसे कुटा जानेपर यदि उसे पकायाजाय 
और उसमेंसे माँढ न निकालाजाय, तो उसकी शक्तिभी Aa कम 
नहीं हुआकरतीहै | 

३५ वर्षकी आयुसे ऊपर वाले व्यक्तियोंको दालें खाना लाभप्रद 
नहीं | दालोंके छिलकोंमें ata बढानेकी शक्ति श्रधिक हुआकरतीहै | 
दालोंमें नोषजन बहुत होताहै। दालोंसे ही शरीरमें माँस बढा 
करताहै। दालोंमें सबसे बढिया दाल मसूरकी, फिर उड़दक्की और 


उससे उतरकर मू गकी होतीहै | 
मसाले 
गर्म मसाला चाहे जिस साग और सब्जीमें क्यो न डाल दिया 
जाय, यह स्वादिष्ट बनजाया करताहै | 


गर्ममसालेको सामग्री 
काली मिरचें 50 ८ UH BETH । 
काला जीरा cee ~ आधी छटाँक । 
बड़ी इलायची ,. ~` MA छटांक । 
दाल चीनी We TTT 
लोंग eae आधा तोला । 


हींग घीमें भुनाहुआ .... - तीन माशे। 


अजवाइन 


3 ( तर और शुष्क है ) 
Ve पुराने ज्वरपर रामबाण हे । 
रात्रिके समय एक तोला. ग्रजवाइन AT एक तोला नीमकी 
गिलोय gemt ताँबेके adal दो छटाँक पानी लेकर भिगो दीजिये | 
प्रात:काल पीसकर पीजाइये । ज्वर जाता रहेगा । 
(वात-कफ नाशक है) 


संग्रहणी SAH उँस्फत्म"०होतीह०१४० प्रजन्माइत वात-कफ 
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नाशक है। भ्रजवाइनको खरलमें डालकर घोटिये । घोटते-घोटते 
जब बिना किसी चीजके डाले ही गोली बंधने योग्य होजाय, तब | 
बेरके बराबर-बराबर गोलियाँ बना लीजिये। एक २ गोली प्रात: | 
काल गर्म जलसे सेवन कीजिये। एक सप्ताहमें ही पकाशयादिमें _ 
शक्ति उत्पन्न होजायेगी ग्रौर संग्रहणी जाती रहेगी । यह बड़ा ही 
उपयोगी प्रयोग है। 
छोटी इलायची 
( यह न तो गरम होतीहे और न ठरडी) 
लाभ 

१-दमा, हिचकी श्रौर खाँसीमें लाभ देतीहे | 

२-मूत्र जलनको बन्द करती है। 

३-पथरीवालोंकेलिये इसका सेवन लाभदायक है । 


बड़ी इलायची 
( गरम और तर हे.) 
| लाभ . 
१-वायुको.मारताहै श्रौर भोजनको पचाताहै। 
. २--इसके छिलकेका पानी हैजे और ज्वरमें लाभदायकहै। 

सेवन विधि-दो सेर पानीमें एक तोला छिलके उबालकर 
ATA पानी रहनेपर छान लीजिये और फिर ठण्डा होनेपर पिला- 
दीजिये । 

षष्टं पाठ 

भोजनके आवश्यक रस 
क्षारमय-रस (खारीपन) तौर अम्लमय-रस (aza) 


, भोजन्‌ दो,पका रहा AERA हानिकारक । 
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प्रत्येक व्यक्ति यह नहीं जानता कि उसकेलिये कौनसा भोजन 
लाभदायक है श्रौर कौनसा हानिकारक; परन्तु है यह बात जाननी 
बहुत भ्रावश्यक । भुक्तान्न जिससमय आमाशयमें पहुंचताहे उस 
समय वहाँपर अ्ामाशयिक प्रतिक्रियाद्वारा दो भागोंमें बेंट जाताहै-- 
क्षांरयरस (खारीपन) और श्रम्लमयरस (खट्टेपन) में । यदि भोजन ' 
उचित रीतिसे, उचितमात्रामें at समयानुकूल उचित मिश्रणकेसाथ 
प्राकृतिक नियमोंको घ्यानमें रखतेहुये पायागयाहै, तो झामाशथिक 
प्रतिक्रियाका परिणाम यह होगा कि भुक्तान्नसे उत्पन्न रसमें ८० 
प्रतिशत तो खारीपन और २० प्रतिशत खट्टापन होगा । जिस 
व्यक्तिके रक्तमें खारीपन और खट्टापन ८०% और २०% होगा, 
ag व्यक्ति स्वस्थ और नीरोग रहेगा AIT ऐसा भुक्तान्त लाभदायक 
कहलायेगा और यदि भुक्तान्नसे बननेवाले WHA यह अनुपात नहीं 
'होगा, वह भुक्तान्न हानिकारक होगा । ऐसे हानिकारक भोजनसे 
मनुष्य कदापि स्वस्थ भ्रोर नीरोग नहीं रहसकता.। 
TRS 


क्षारभय रसयुक्त पदार्थ 


रक्तमें (खारीपन) पेदाकरनेवाले पदार्थ 
१-सबही मीठे फल और वे फल जो पककर मीठे होजायें- 
जैसे १--किशमिश, मुनक्का, भ्रंजीर आदि ; 
i २--नींबू, नारंगी, सन्तरा झ्रादि । 
२--सबही पत्तीदार.भाजियाँ, साग, हरी सब्जियाँ, जैसे-- 
लौकी, तुरई, पालक, feos, तथा छिलके सहित arg । 
३--दूध भौर दूघसे बनीहुई चीजें-जंसे, दूध, घी, मक्खन झादि, 
` परन्तु बनीहुई चीजोमें भारीपन रहताहै। मट्ठा जो खट्टा नहीं 
है, क्षारमय होताहै। मठ्ठा यदि वायु उत्पन्नकरे, तो उसमें 
मीठा सन्तरा या मोसमीका रस मिलालेना चाहिये । 
४-बिना चौसरः मिकाला“हुआ'बहुका०ाठा,०पाकासर चावल झोर 
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छिलके दार गाढी-गाढी दाल भी क्षारमय होतीहै; परन्तु ऐसी 
दाल बीमार और बूढ़ोंको लाभदायक नहीं होती । 


५--पुराना गुड़ भौर ताजा शहद भी रक्तमें खारीपन पैदाकरतेहें । 


—— 


अम्लमय रसयुक्त पदार्थ 
( रक्तमें खट्टापन उत्पन्नकरनेवाले पदार्थ ) 
१--सबही mè जिनमेंसे चौसर (बूर) निकालदिया गयाहो । 
२--बादाम, अखरोट, तिलगोजे, मू गफली और पिस्ते जो पकने 
पर भी खट्टे ही हों । 
३-भ्रामका कच्चा फल (करी), केरीका श्राचार रौर इमली । 


४—मेदा और मेदासे बनीहुई चीजे । 
५-तेलमें पकेहुये पदार्थ--बड़े, पकोड़ी, पूरी, कचोरी, मालपुरा, 


हलवा ग्रौर मिठाई आदि । ` 
६- बिना छिलकेदार दाल । सुखीहुई मटर और सेव । 
७-सफेद चीनी और मिश्री । 


-००४५२००- 


भोजनके पदारथामें ध्यानदेने योग्य बातें 
१85 2 | ३ 


| 
कौनसे पदार्थ मिलकर कौनसे पदार्थ मिलकर कौनसे पदार्थ 


. लाभदायक होतेहैं ? हानिकारक होतेहे ? रोग दूर करतेहैं ! 


१ 
शुक्तान्नमें लाभदायक मिश्रण 
१-केलेके साथ छोटी इलायची: २- भ्रामकेसाथ दुध; 
३-खरबूजेकेसाय अः बत MAMTA AA ATT नमक | 
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शुक्तान्नमें हानिकारक मिश्रण 
१--शहदके साथ गर्म पदार्थ + 
२-शहद और घृत बराबर मात्रामें | भरक्तान्नमें यह मिश्रण 
'३—शहद और मट्ठा (छाछ) Ai काम करताहै। 


४-शहद और मूली 


१-केलेकेसाथ दही 7 
२--पानीकेसाथ तेल या घी | यह मिश्रण 
३-घी और तेल मिलाहुआा | बहुत हानिका रकहैं । 


४-आभामका श्राचार और दही | 
५--काँजीकेसाथ तेलको चीजें 
१-दहीकेसाथ गमं चीजें 
२-खिचड़ी और शहद हानिकारक a | 
३--खरदूजा और दूध. 

दूधके साथ खट्टी चीजें हानिकारक हैं; परन्तु नींबू नहीं | 


we 


भोजन पाते समय ध्यानदेने योग्य महत्त्वपूर्ण बातें 

१- भोजन पानेका कमरा साफ़ और सुथरा हो; समय भी 
निश्चित हो। दोबारसे भ्रधिक भोजन नहीं पाना चाहिये | 
बहुत आवश्यकता पड़नेपरही तीसरे पहर हल्का भोजन पाना 
चाहिये । 

२-- प्रसन्तचित्त होकर भोजन पाना चाहिये। किसीभी प्रकारक़े 
अशुभ विचार भोजन पाते समय हृदयमें नहीं set चाहिये । 
ग्रात्माकी पवित्रता और मनकी स्थिरता सादा भोजनपर 
निर्भेरहै । 

३-- पेटको श्राधा भोजनसे, चौथाई पानी या दुधसे भ्रोर शेष हवा 
केलिये खाली रखना स्र ह्ये Vidyalaya Collection 
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४-- भोजन प्रकृतिके भ्रनुकुल हो और वह भी शीघ्र पचजानेवाला 
हो, ताकि शरीर स्वस्थ रहसके । कंब्ज बालोंक़ो या बहुमूत्र 
वालों को दाल, प्याज और आलू नहींखाने चाहिये । 

५-- भोजनके पश्चात्‌ मुह, जिह्वा और दाँत भलीप्रकार साफूकरने 
चाहिये । भोजनके पश्चात्‌ मुह ग्रोर नेत्रोंपर हाथ फेरलेना 
चाहिये, और बालोंमें HAT करना नेत्र-ज्योतिकेलिये भ्रच्छाहै । 

- ६-- पायाहुआ भोजन वात, पित्त और कफमेंसे किसी न किसीको 
तो rane ही पैदा करताहै। यदि भोजनमें कोई ऐसा पदाथ _ 

grata, जो इन तीनोंमेंसे किसी एक को आवद्यकतासे 
अधिक पैदाकरदे, तो तुरन्तही तत्सम्बन्धो रोग उत्पन्नहोजाते 
हैं। भोजन, इसीलिये, पनी २ प्रकृति तथा व्यवसायके 
अनुकुल होना चाहिये । शारीरिक परिश्रम करनेवालोंको Ei 
भोजन लाभदायक होताहै, वह मानसिक काम करनेवालोंको 
नहीं | 

७-- भोजनमें ऋतुके अनुकूल परिवर्तत भी करलेने चाहिये। 
सदियोंमें यदि घी भ्रौर मवखन हो, तो गर्मियोंमें उन्हें कम 
करके HET, चावल भौर खीर श्रधिक करलेनी चाहिये । शीघ्र 
पचजानेकेलिये भोजनमें भिन्नताकी भी झ्रावश्यकता है। 

८-- २४ षष्टेसे भ्रधिकदेरसे रखाहुआ भोजन नहीं पाना चाहिये ' 
क्योंकि afaa ठण्डा होनेपर नीरोगताके तत्त्व नष्ट होजातेह | 
ऐसा भोजन पानेवालोंको प्राय: रोग उत्पन्न होजातेहैँ। दोतीन 
घण्टेका रखाहुआ भोजन पाया जासकताहै और वह भी उस 

. दशामे जबकि ठण्डी जगहमें मच्छरोंसे सुरक्षित हो | 

९-- बिना भूख भोजन नहीं पाना चाहिये । कम खाने और गम 
खानेमें मजा है। भोजन भलीप्रकार चबाचबाकर खाना 
चाहिये ताकि -- 


थूक भोजनके ग्रासमें काफी मात्रामें मिल जाय; 
AISA HaHa भी ३१५४१" Sse: 
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१०-भोजन पानेसे कुछ मिनट पूर्व कुछ जल पीलेना चाहिये, ताकि 
अन्न प्रणाली धुलजांय । भोजन पानेके पश्चात्‌ तुरन्त ही 
जल नहीं पीना चाहिये । ऐसा करनेसे यकृत्को अधिक कार्य 
करना Tale | यदि जलकी बहुतही आवश्यकता पड़े, तो 
बीचमें पानी पीलेना अधिक हानिकारक नहीं । 
११--दोपहरके भोजनके पश्चात्‌ कुछ देर-- 


(भ्र) लेटेलेटे दाहिने नथनेसेही साँस खींचना श्रौर छोड़ना 
चाहिये । 


(ar) सायंकालके भोजनके पश्चात्‌ कुछ टहलना चाहिये । 

१२--शारीरिक और मानसिक थकावटके तुरन्त पश्चात्‌ भोजन 
नहीं करना चाहिये । भोजनके तुरन्त पश्चात्‌ किसी प्रकारका 
परिश्रम भी नहीं करना चाहिये । 


१३- सोनेके समयसे तीन Tor पूर्वं भोजन करलेना चाहिये । सोते 
: समय गर्म दूध नहीं पीना चाहिये । सोते समय ठण्डा पानी 
पीना अधिक स्वांस्थ्यप्रद हे । 
१४-भच्छे-भ्रच्छे पदार्थोको देखकर बहुत खालेना नहीं चाहिये। 
बाजारों की चाट, हलवाइयोंकी मिठाई और प्राइस क्रीम 
हानिकारक हैं। कुसमय या असमय भी भोजन नहीं पाना 
. चाहिये । यदि yaa उपरोक्त नियमोंके विरुद्ध भोजन 
पाभी लियाजाय, तो उसे या तो बमन करके निकाल देना 
चाहिये या उपवासकर डालना चाहिये, ताकि प्रकृति उस 
, दशाको स्वयं ठीक करदे.। 
१५-भोजन यदि शुद्ध होगा, तो मन भी शुद्ध होगा। मन शुद्ध 
होगा तो बुद्धि भी शुद्ध होगी। इसीलिये कहा है 
“जैसा खाय भन्न वैसा हो जाय मन।' 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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वैज्ञानिक दृष्टिकोशसे भुक्तान्त 
और उसमें प्रावदयक पदार्थोका 

विञलेषरण 


ee 
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| द्वितीय अध्याय 
(भोजनके आवश्यक तत्त्वोंका वैज्ञानिक विश्लेषण) 
प्रथम पाठ 
भोजन में आवश्यक पदार्थ 
१-इवेतसार = निशास्ता. (गरमी उत्पन्न करनेवाले पदार्थ); 
२-नोषजन = प्रोटीन (माँस वर्धक पदार्थ); 
३-वसा = चिकनाई (फुर्ती उत्पन्न करनेवाले पदार्थ); 
४--शुगर = शरकरा=मिठास (रक्त शुद्ध करनेवाले पदार्थ); 
५--खाद्योज = विटामिन (मलोंको स्वाभाविक मार्गो से बाहरकर 
शरीरको स्वस्थ और नीरोग रखनेवाले पदार्थ); 

६--खनिज पदार्थ=ज़वण तथा धातुयें (शक्तिदायक पदार्थ); 
७--जल = (शारीरिक तापको ठीक रखनेवाला पदार्थ । 

याद रखिये कि 'इवेतसार वसा खाद्योज' को सामूहिक रूपमें 
-'कार्वोज'-कहते हैं, जिसके उचित मात्रामें न होनेसे-'कब्ज'- 
asagat = Constipation होजाताहे । 

(१) 
श्वेतसार =निशास्ता 
(गरमी उत्पन्न करनेवाले पदार्थ) | 

३वेतसार तत्त्व प्रायः सबही ग्रनाजो, मीठे फलों we सूखे 
मेवोंमें मिलताहै । सबसे भ्रधिक श्वेतसार तत्त्व गेहुमें होताहै, जिसे 
पचानेकेलिये लार (मु हमें उत्पन्न हुये Jat श्रावश्यकता है । बहुत 
चबा-चबाकर खाने से दो लाभ FAT करतेहैं:-- 

१--आमाशय और पक्काशयपर अधिक भार नहीं पड़ता; 


` २-"भोजलक्तेमत्नानेकेत्रिमोवय सी emda । 
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साधारणतया भोजन पहिले पाइये ग्रौर फिर साग-सब्जी। 
ऐसा करनेसे शुष्क भोजनको स्वभावतः शुक मिलानेकेलिये अधिक 
चबाना पडेगा । फलोंके इवेतसारमें तो यह विशेषता पहिलेसे 
ही. विद्यमान है। वे स्वयं ही शीघतासे पचजातेहैं । 
सवं साधारणकेलिये गेहूँ ही प्रधान ग्रनाज है, जिसमें हमारे 
भोजनकेलिये सबही आवश्यक तत्त्व पायेजातेहे:-- 
इवेतसार = ७० प्रतिशत | नोषजन = १'५ प्रतिशत 


वसा = che )) मिठास = ५५ y 

खनिज a= '५ „, विटामन = ए साधारण 

जल = १२ » - बी पर्थ्याप्त 
सी नहीं होता. 


गत ५० वर्षो से.नई सम्यताके हथकण्डोंकेकारण जो गेहूँका 
आटा शहरी भग्राबादीमें खायाजाताहै, वह सबही भ्रनाजोसे निकम्मा 
होताहै। मैदा (सफेद ग्राटे) की माँगकेकारण बड़े-बड़े नगरोंमें 
ऐसी मशीनें लगगईहैं जो गेहँके ऊपरका भाग उतारकर पृथक्‌ कर 
„ देतीहै। यह छिलका ही है जो शरीरके अन्दर गर्मी उत्पन्न किया 
करताहै भौर इसीमें श्वेतसार तत्त्व होताहै। गेहुँमेंसे खाद्योजतो 
मैदा बनाने पर बिल्कुल नष्ट होजातेहैं । इस मैदासे मनुष्यमें झनेक 
रोगोंकी उत्पत्ति होतीरहतीहै:-- | 


/--क्रोष्ठबद्धता (कब्ज) : २-रक्त की कमी; 

'३-दुर्बलता; ४-दान्तोंका हिलना ; ५--स्मरण-शक्तिकीकर्म 
सबसे ग्रच्छा तो यह है कि गेहुँका mer हाथकी चक्कीका 
. पिसाहुग्नाहो site वह भी बिना gat हुआ । रोटियाँ भी मोटी २ 
बनाई गई हों। खूब चबा-चबाकर शान्तिसे भोजन कियाजाना 
चाहिये, ताकि उसमें लार पर्याप्त मात्रामें मिलसके । साग भोजसे 
पृथक्‌ भौर वह भी भोजन पानेके परचात्‌ । यदि उपलब्ध होसके ती 
क FAS HEME लेता त्ाहिते, जिसमें, क्राला लमक भोर काली (1. मदाभी लेता हिते» जिसमें, AIA भर काली मिर्च 
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पड़ी geal; परन्तु जिन्हें प्रतिशयाय (जुकाम) रहताहो, उन्हें यह 
azar पीना नहीं चाहिये । 

यदि हाथकी चक्कीका पिसा हुआ ग्राटा न मिल सके, तो 
भ्वस्थानुकूल दो छटाँकतक गेहूं रात्रिके समय चार छटाँक पानीमें 
भिगोकर तांबेके ada रख देने चाहिये। प्रातःकाल उन्हें उसी 
पानीमें ठण्डाईकी भाँति घोटकर और कुछ'मिश्री मिलाकर पीलेना 
चाहिये | यह रक्त वर्धक है । . 


i 


R 
नोषजन = प्रोटीन 
(aia वर्धक पदार्थ) की 
नोषजन नाइट्रोजन-युक्त पदार्थं होताहै, जिसका काम है:-- 
?--शारी रिक क्षतिकी पूर्तिकरना ; 
२-शारीरिकि तोलका बढ़ाना | 
| नोषजन प्रत्येक दालमें होताहै; परन्तु उड़दकी दालमें सबसे 
fen होताहै। उसका छिलका उतारना नहीं चाहिये, अन्यथा 
उसमेंसे नोषजन नष्ट होजायेगा श्रौर वह दाल बहुतकम लाभप्रद. 
रहजायेगी । 
साग-सब्जियोंमें रौर फलोंमें नोषजन (प्रोटीन) कम होताहै | 
घी, तेल और मीठेमें (शक्कर, चीनी भ्रादिमें) होताही नहीं । 
नोषजन शरीरकेलिये बहुत भ्रावश्यक पदार्थ है, क्योंकि सारा 
शरीर माँस पेशियोंसे बना gare, . जिन्हें कोष या Aes (cells) 
कहतेहें । प्रत्येक कोषमें नोषजन पाईंजातीहै श्रौर इसीसे शारीरिक 
तोल बढ़ाकरताहै । २५ वर्षकी युके पश्चात्‌ नोषजनकी श्रधिक 
आवश्यकता नहीं, क्योंकि शरीरमें नोषजनके एकत्रित होनेका कोई 
शेष स्थान नहींहै। नोषजन तो उतनाहो . लाभप्रदहै जितना 
पचसके। ATT नोषजन टट्टीके मार्गसे बाहर निकलजाया करताहै। 
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प्रोटीनके ग्रभावमें शरीरका बढ़ना रुकजायाकरताहै और तोलभी 
कमहोना झारम्भ होजाताहे | 


—— oe हा 


(३) 
बसा = चिकनाई 
(galt उत्पन्न करने वाले पदार्थ) 
घो, मक्खन, तेल भोर वनस्पति-घीमें चिकनाई stele ; 


परन्तु मवखनकी चिकताई सर्वश्रेष्ठ और वनस्पतिकी चिकनाई सबसे | 


निकृष्ट होतीहे | Se 
` “कुछ चिकनाई तो TU पहुँचकर व॑ परिणित होजाती 


है भौर कुछ हमारी त्वचाके नीचे रगपट्टोंमें जमा होतीरहतीहे, जो 


हमें गर्मी-सर्दीसे बचाती रहतीहै; परन्तु नियमित पंरिमाणसे श्रधिक | 


चिकनाई होनेपर वह शौचकेसाथ मलद्वारसे बाहर निकलजातीहै 
झौर झामाशयके बिगाडका कारण बनजातीहै | 

हमारे शरीरको श्वेत और नोषजनयुक्त पदार्थामेंस चिकनाई 
qata मात्रामें मिलजाया करतीहै। हाँ, यदि अधिक परिश्रम 
करनेवाले घीका अ्रधिक प्रयोग भी करें, तो उन्हें कोई हानि नहीं; 


परन्तु दुर्भाग्यवश उन्हें घी, मक्खन आदि मिलता बहुतकम Rl 


साधारणतः मस्तिष्कसे काम करनेवालोंको एक छटाँक ग्रौर शेष 
मनुष्योंको आधी geta घी भी मिलजायाकरे, तो वह भी पर्य्याप्त 
है। बिना चिकनाई कॅलशियम (दूने) का चूषण भलीप्रकार 
, नहीं होसकता | | 


(४) 
शूगर -- मिठास 
(रक्तको साफ़ करनेवाले पदार्थ) 


्राकृतिकुल्पसे मिठासकेलिये गन्ना, शहद, केला भोर किशमिरें 
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भुक्तान्नमें होनी चाहिये । गन्नेका चूसना बहुत लाभप्रद है । केले 
केसाथ दोचार छोटी इलायचियोंकी भी झावश्यकता है, क्योंकि 
प्रकेला केला कब्ज करताहै । . 
केला दूधमें मसलकर और उसे कढी (घोल) जैसा बनाकर 
पीनेसे बहुत लाभ होताहे, क्योंकि दूधकेसाथ केला मलावरोध को 
तोइनेवाला होताहे । केला दहीकेसाथ प्रवाहिका ( पेचिस ) में 
amsa होताहै, क्योंकि इस दशामें कब्ज करके पेचिसको बन्द 
करदेताहै, AACA दहीकेसाथ केला हातिकारकहै। - | 
गुड़, WRT AR चीनीमें प्राकृतिक मिठास बिल्कुल नहीं 
होता, इसी लिये शरीरको इनकी बहुतकम ग्रावशयकताहै। जहाँतक 
हो, शहदका प्रयोग करनाचाहिये। इसके अभावमें गुड़का; परन्तु 
जब गुड़ अच्छा न मिले, तब चीनी, शक्कर ग्रादिका । फिरभी 
इसका प्रयोग कमही अ्रच्छाहै। 

A Ly ( S ) y 

खनिजपदाथ = लवण तथा धातुए 

| ( शरीरमें शक्ति उत्पन्न करनेवाले पदार्थ) 
हमारे शरीरकेलिये लवण भौर धातुओंकी बहुत झावश्यकता 
है। लवण नोषजनयुक्त भुक्तान्नको पचानेका काम करताहै भ्रौर 
` धातृएं शरीरको बनानेमें । लवणा पेटमें वायु उत्पन्न नहीं होनेदेता । 
रोगोंके कीटाणुओंको भी नष्ट करतारहताहै। रक्तके साथ मिलकर 
शारीरिक अंगोंको शक्ति प्रदान करतारहताहै । लवणसे शरीरका 
सगठन ठीक रहताहै। लवणाको मात्रासेही स्नायुमण्डलमें जलकी 
मात्रा उचितरूपसे बनीरहतीहे, जिसके प्रभावसे शारीरिक अवयव 
अपना-अपना काय्यं ठीकरूपसे करतेरहतेहें | जिनदिनों शरीरसे 
पसीना अधिक निकलताहो उन दिनों प्राकृतिक लवणके साथ-साथ 
सधा नमकभी लेना चाहिये । उनदिनों ग्राटेमें डालकर रोटी 

बनाना अधिक उपयोगी होताहे i 


l 
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शरीरका चार प्रतिशत भाग TGA TATE शारीरिक अंगोमे 
घातुझोंका ग्रधिक हाथ है । हड्डियों और दान्तोंकेलिये तो धातुएँ 
मुल्य है | 
` साग-सब्जियोंमें लवण पर्य्याप्त मात्रामें होताहैः परन्तु वे 
ताज़ा होनी चाहिये। ये नमक बाजारोंमें अलग भी मिलतेहें । 
घातुएँ फलोंमें रौर विशेषकर सूखे फलोंमें बहुत होतीहैं, जिनमेंसे 
कुछेक क्षारजनक (लवणमय) AN झौर कुछेक अम्लजनक 
(खट्टापनको लियेहुये) | | 


धातुओंका विश्लेषण 


= (खारेपनको लियेहुये) | अ्रम्लजनक (खट्टापनको लियेहुये) 


१-केलशियम = Calcium. १-फास्फोरस = Phosphorus. 


२-पोटेशियम = Potassium. | २-गन्धक = Sulphur.. 


३-सोडियम = Sodium. ३-छ्लोरिष = Chlorine. 


४-लोहा -= Iron. ४-अ्योडीन= Iodine. 


५-मेगनेशियम = Magnassium 


e 
केलशियम = चूना | 
दूध, दही, मक्खन, छाछ, बादाम और ग्रवरोटकी गिरीमें alate | 
खानेका चूनाभी इसीलिये प्रयोगमें लातेहैँ । चूनेका पानी भी इसीके 
स्थानमें प्रयुक्त कियाजाताहै। यह भी बहुत लाभप्रद होताहे । 
चूनेसे हड्डियाँ और दान्त बनतेहँँ । हृदयकी गति ठीक रहतीहै | 
बच्चोंकेलिये ayy सेर दूध भो, इस कमीको पुसा करदेताहै। ` 


anini ection. 
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चूनका Weil—Lime Water 
(बनानेकी रीति) 

१-- भ्राधी छटाँक कलीका बिना बुभाहुय्ना चूना लीजिये और उसे 
एक पानीसे भरीहुई बोतलमें डाल दीजिये, ताकि वह उसमें 
घुल जाय । े 

२-- दिनमें कई बार उस बोतलको हिलादीजिये: परन्तु बोतलके 
डाट लगीरहे | रात्रिको उसे रख छोड्यि । प्रात: उस पानीको 
निथार लीजिये और gaat फॅक दीजिये । इस पानीको 
फिल्टर करलीजिये या कपड़ेसे छानकर शीशीमें भर 

- लीजिये। | | 

३-- प्रत्येक भोजनके पश्चात्‌ दो तोले यह चुनेका पानी और दो तोले 
ताजा पानी मिलाकर पीजाइये । यह भोजनमें केलशियमका 
काम करेगा । 


फास्फोरस =(Phosphorus) | 
फास्फोरस और लवण साथ-साथ ही चलतेहैँ। यह शरीरके 
प्रत्येक अंगका आवश्यक भाग है। हड्डियों गोर दान्तोंमें बहुत पाया 
जाताहै। | स्फुर वीय्येका मुख्य AT होताहै | फास्फोरस सन्तानोत्पादक 
गुप्तेन्द्रियोंकी शक्ति बढानेमें अधिक लाभदायक होताहै । पिस्ता, 
बादाम, अखरोट, चिलगोजे, नारियल और IA होताहै; परन्तु 
सबसे अधिक पिस्तेमें पाया जाताहै। 
पोटाशियम (Potassium) 
बच्चोंकी बढोतरीमें लाभदायकहै | यह सब्जियोंमें अधिकतासे 
पायाजाताहै । जौ, गेहूँ, चावलोंके ऊपरको धरातल, तथा ज्वार 
झौर दालोंमें पायाजाताहै। दालोंके धोने भौर चावलके छिलके ' 
उतारनेसे यह नष्ट होजाताहै | । 


— ES oe 
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TAR (Sulphur). 
जिन खाद्य पदार्थो में नोषजन ( प्रोटीन ) होताहै, उन सबमें 
गन्धक पाई जातीहै। | 
| लोहा (Iron) 
लोहा मनुष्यको शारीरिक रचनाका प्रावश्यक अङ्ग है।. 
लोहेकेद्वा रा रत्तमें हेमोग्लोबीन ( Haemoglobin ) के wary 
(Red cells) बनतेहैं, जिनसे रक्तका रंग लाल होजाताहै । लोहे 
की कमीकेकारण वहमकी बीमारी (Anaemia) उत्पन्न होजाती 
है। बिना लोहेके रक्तको प्राणवायु नहीं मिल सकताहै। प्राणवायु 
रहित रक्तसे शरीरक़ी तमाम क्रियायें मन्द पड़जातीहैँ। बच्चोंकी 
बढोतरीकेलिये तो इसकी नितान्त ग्रावश्‍यकता है। एक स्वस्थ 
व्यक्तिके रक्तमें तीन मारो लोह होताहै। नित्य प्रतिके कार्य्यमे 
पौन ग्रेन व्यय भी होजाताहै। इसप्रकार तान महीनेमें- मनुष्यके | 
रक्तमें लोहा आधा ही रहुजाताहै AT राधा रक्त भी फिर बेकार 
होजाया करताहै | 
` लोहा प्रायः उन फलोंमें ग्रधिक होताहै जो काटकर रखनेपर 
काले पड़जातेहैँ। यह सेवमें बहुत होताहै। बच्चोंकेलिये लोहेकी 
नितान्त आवश्यकता रहतीहै । जो बच्चे केवल दूधपर ही रहते 
वे लोहके भ्रभावमें दुर्बल होजातेहैं | | 
ऑपधके रूपमे लोहेका प्रयोग . 
फेरियेट एमोनियम साइटोत और फेरससल्फेड 
इन दोनों धातुग्रोंको २ २ और १ की निश्षत्तिसे मिलाकर पातीमें 
घोललेना चाहिये। इस मिक्सचरको भोजनके पस्चात्‌ तीत 
सप्ताहतक पीते रहना चाहिये। मात्रा २ das ६ ग्रेनतक रखी 
जासकतीहै। लालरक्ताणु उत्पन्नहोनेपरभी कुछ दिनोंतक प्रयोग | 
करतेंही रहना चाहिये | | E 
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अथवा 
शुद्ध लोइ-भस्मका प्रयोग | 
(इसका प्रयोग छोटी पीपल ओर शहदकेसाथ होनाचाहिये) 
लोहभस्म छोटी पीपलका चूर्ण शहद 
एक रत्ती दो रत्ती एक रत्ती 


जलका प्रयोग 


जल शरीरकेलिये बहुत झ्रावश्यक पदार्थ है। हमारे शरीरका 
३ भाग जलीय है। जल साधारणतया दिनमें ३ सेर तक पीना 
चाहिये। ऋतुके अनुसार इसमें न्यूनाधिकता कोजासकतीहे | 
गर्भियोंमें अधिक तो सदियोंमें कम । 

जलके निम्नलिखित काम होतेह: 

१- भोजनका पाचन जलके द्वारा ही हुआकरताहै | 

Q— जलकी सहायतासेही रक्तका शरीरान्तगंत भ्रमण होताहै। 

३-- मल-निस्सारणका कार्यं भी जलही किया करताहै। 

v— माँस पेशियोंका निर्माण भी किया करताहै । 

डेढमन वजनवाले व्यक्तियोंकेलिये 
देतिक भोजन-मात्रा 

१--चक्कीसे पिसाहुआ बिनाछनाहुआा गेहूँका शटा छ: geih | 
२--छिलकेदार उड़दकी दाल १९ छटाँक | | 


३--भ्राध सेर साग सब्जी | 

४--घी या मक्खन आधी Gets AAA आधसेर लस्सी । 
५-नमक AAT तोला । j 
६--पानी दो तीन सेरतक यथावश्यक । १ | 
७-एक पाव फल और आधी छटाँक किशमिश आदि | { 
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खाद्योज = जीवनीय तक्त= विटामिन 
(OMARA नाशक खाद्योज ही हुआकरताहे) 
हमारे शरीरमें दो शक्तियाँ काम करतीहैं--“एक शरीरको 
बढानेवाली शक्ति! और दूसरी “शरीरको रोगोत्मंत्तिसे बचानेवाली 
शक्ति! हमारे भोजनमें ये दोनों गुण होने चाहियें। झुक्तान्तमें 
इवेतसार तत्त्वतो हमारे शरीरको बढानेवाले sae अ्रौर खाद्योज 
त्वचा और इलेष्मिक कलाग्रोंको हृढ बनाकर शरीरको रोगोत्पत्तिसे 
" बचानेवाले होतेहे । इनके ग्रभावमें ही शरीरमें रोगोत्पत्ति हुआ ' 
करती है | 
हमारे भोजनमें इवेतसार, नोषजन, वसा, शरकरा, खनिज 
पदार्थ ग्रोर जल सबही वजनदार पदार्थ हैं, परन्तु खाद्योज ऐसा 
पदार्थं है जिसमें वजन नहीं होता । वह तो वसा में घुलनशील तत्त्व 
होताहै । शरीरमें खाद्योज बनानेकी शक्ति नहीं होतीहै । खाद्योज 
श्राणीमात्रको वनस्पति वगंसे ही प्राप्तहोतेहैँ । 


GAs प्रकाशसे यह खाद्योज हरे पत्तोंमें पैदा होजातेहै ae 
प्राणी जब उन पत्तोंको खातेहैँ, तब यह. खाद्योज उनके झारीरमें 
पहुंचकर वसामें घुलजातेहें भौर भ्रावश्यकतानुसार काम करतेरहते . 
el भूमिके ग्रन्दर रहनेवाली चीजोंमें खाद्योज बहुतकम होतेहे; 
इसीलिये क Wa उसके पत्तोमें afas होताहै । ताजा साग- 
सब्जियोंमें प्रायः सबमेंही होतेहे; परन्तु १०० fsf} तापसे नष्ट 
होजाते हैं। साग सब्जियोंको afar देरतक पकायाजाय या 
उबालाजाय, तो उनका खाद्योज नष्ट होजाताहै । दूधभी एक ही 
उबालका अच्छा होताहे | अधिक देरतक उबालेहुये या रबड़ी, 
मलाई आर खोया आदिका खाद्योज नष्टहोजाताहै। फिर ऐसा 
इक्तान्त शरीरसे रोगोत्पत्तिको नहीं रोक सकता; इसलिये भोजनके 
साथ सलाद (हरे पत्ते या चटनी) का होना बहुत MIARE | 
खाद्योज शरीरके लिये बहुत प्रावर्यक चीज है । | 
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खाद्योजके भेद 
( ए, वी, सी, डी, ई, के आदि ) 
खाद्योज -ए?- 
( दीर्घ-जीवन प्रदाता है ) 
यह खाद्योज हमारे शरीरके लिये बड़ाही उपयोगी है। यह 
स्वास्थ्य वर्धक है । किसी सीमातक यह विटामिन शरीरमें जमा भी 
' रहताहै। पुरा २ लाभ उठानेकेलिये प्राणीमात्रको नित्य नीचे 
लिखी मात्रामे लेना ही चाहिये-- 
शिशु और बालक .... ७००० यूनिट | 
` वयस्क (बालिग) .... . ८००० यूनिट | 
गर्भवती स्त्रियाँ .... ` ६००० यूनिट | E 
केला, दूध, खरबूजा जातिके फलों, aa are नारंगियॉमें .. 
qaia मात्रामें होताहै। पालक, शलजम, चुकन्दर, गाजर, 
शकरकम्द, फलियों जैसी हरी और पीली सब्जियोंमें भी oe 
मात्रामें होताहै; परन्तु सफेद सब्जियों या फलों में नहीं होता । 
सफेद टमाटर और प्याजमें बहुतही कम होताहै। 
- विभिन्न खाद्य पदार्थोंकी चार ग्रोंस अर्थात्‌ $ पौण्ड ्रनुमानतः 
८ तोले में विटामिन --ए- नीचे दीहुई तालिकानुसार होताहै :— 


पपीता (४ ata) २०२० (यूनिट) ) 


आम REAT ४२०० . „ . | | 

घनिया १५७० 9» १०० RA 
गाजर २००० से ४००० ,, ताप पहुचाने. 
पालक २६० „„ ९ en नष्ट ae 
बन्दगोभी २००० ५१ 3 q 
चौलाईकी भाजी १४०० +» ~ | इससे धिक ताप 
पोदीना २७०० ay ¡ पहु चनपर नष्ट 
प t= „„ | e, 

हरी faa Y y 
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विटामन --ए-- के aaa] त्वचामें खुरकी, भूखका कम 
लगना, रतौंधी, पाचन-क्रियामें गड़बड़ी, पेचिश और निर्बलता 
झाजाया करतीहे। यदि विटामिन -- ए-- की शारीरमें अत्यन्त 
कमी श्राजाय, तो शारीरिक वजन घट जाताहै। मॉसपेशियाँ ठीक 
काम नहीं करती ag कमी हरी सब्जियों और साग तथा दूधके 
नियमित रूपसे नित्य लेनेसे दूर होजाया करतीहे । 


यह विटामिन 'बच्चोंकी शारीरिक बढोतरीकेलिये बहुत 
maws है । माताके दूधमें साधारणतः इतना विटामिन --ए-- 
नहीं होता कि बच्चेकी झ्रावश्यकता पूरी करदे: श्रत; उसे ऊपरसे 
भी देना चाहिये । 


खाद्योज --'बी?-- 
( यह विटामिन जलमें घुलनशील है ) 

विटामिन “वी? ग्रनाजो भ्रौर दालोंके ऊपरके छिलकोंमें रहता 
है । इन पदार्थोके ऊपरसे छिलके हटादेनेसे यह खाद्योज नष्ट होजाता 
है । १२५ डिग्रीकी गरमाई पहुँचनेपर यह तत्त्व उस पदार्थमेंसे जाता 
Wile | TANT सबल बनानेमें, कब्ज दूरकरनेमें और पुरुषों 
की स्नायुविक दुबंलताको हटानेमें बड़ा उपयोगी है। निकण्ठ-मणि 
‘(Thyroid Gland) ये कण्ठस्थ-प्रणाली विहीनग्रन्थि को भी 

शक्ति प्रदान करताहे | 
इस खाद्योजके ग्रभावमें हुदयःदुर्बेल ale मस्तिष्क शक्तिहीन 


होजाता है। हाथ RN सूजन ग्राजातीहै। यह विटामिन वेरिन 
(Berin) के नामसे बाजारोंमें बिकता भी है। 


खाद्योज -'सी'- 
. (यह विटामिन जलमें घुलनशील है ) 
< विटामिन -“सी”- श्रधिकतर खट्टे फलोमें होताहै । यह 
८० डिग्रीके ठाप्रमेंचहहोलाऴाहे>।-इसके'गभएवमेःमसोड़े फूलने लगते | 
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हैं। दान्तभी हिलने लगतेहें । शरीरपर खुरकीग्राकर त्वचाकेऊपरसे 
घूलीसी उतरने लगतीहै । 


यह खाद्योज बाजारोंमें रिबोविटा (Ribovita) के नामसे 
बिकताहै। इस खाद्योजसे निम्नलिखित लाभ sag :-- 

१-- मसोड़ोंकी सूजन ठीक होतीहै | 

२-- त्वचाका खुरदरापन जातारहताहे । 

३-- मोतियाबिन्दमें लाभ पहुंचाताहे । 

४-- पुरुषत्वकी कमीको पुरा करताहे | 


खाद्योज -“डी'- 
( यह विटामिन वसामें घुलनशील हे ) 

खाद्योज --'ए' के साथ इसका घनिष्ट सम्बन्ध है। साग- 
सब्जियों और हरे पत्तोंमें बहुत पायाजाताहै। शरीरके भ्रन्दर इस 
खाद्योजको उत्पन्न करनेकेलिये सूर्य्यं-ररिम अधिक सहायक होतीहै । 
यदि घूपमें बैठकर तेलकी मालिश कीजाय, तो शरीरके अन्दर यह्‌ 
खाद्योज --'डी'-- उत्पन्न होजाताहै । तेल सरसोंका हो और वह 
भी यदि कच्ची घाँणीका हो, तो ग्रौरभी अच्छाहै । 

गर्मीके दिनोंमें सब्जी भ्रौर हराचारा खानेवाले THis Fay 
+ स्वत: ही उत्पन्न होजाताहै | सूखा चारा Ate भूसेपर निर्वाह करने 
वाले Tyne दूधमें विटामिन --'डी'-- नहीं होताहे । 

खाद्योज -'डी!- से लाभ 

` १- हड्डियों और दान्तोंको हढ़ बनाताहै। 
२-- भोजनमेंसे कैलशियम, फास्फोरस ate फास्फेटको पृथक्करके 


वसामें घुलनशील बनादेताहै; इसलिये वीय्ये गाढा रौर 
उसके maaa घने होज़ातेहैँ । फिर वीय्ये भी अधिक 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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३-- mad ग्रन्थियोंको शक्तिशाली बनानेकेलिये कुछ लवण 
भी तैय्यार करताहै, ताकि उनसे निकलेहुवे सारोंको 
शारीरिक तन्तु ग्रहणकरसके और स्त्री-पुरुषके जातिवाचक 
मदोंको अधिक तथा ठीक २ उद्र चनहोनेमें सहायक होसके । 

४-- लिंग विकारोंको भी दूरकरनेमें समथ है । - 

५-- मेरुदण्डस्थ हर्षोत्पादक स्तायु-मण्डलका केन्द्र है जो पेडूके पीछे 
होताहै। उसे जाग्रतकर उत्तेजित बनाताहै। कालान्तरमें 
इसका प्रभाव सभी ग्रंगोंपर पड़ताहै | 
यह खाद्योज वाजारोंमें ग्रोस्टलिन ( Ostalin ) के नामसे 
बिकता है । 


खाद्योज--'ई!-- 
(यह विटामिन वसामें धलनशील है) 
यह खाद्योज ABH ऊपरकी धरातल और दूधमें बहुत होताहै। 
. एक छर्टांक गेहे चार छटांक पानीमें भिगोकर तांबेके बतेनमें रात्रिके 
समय रख दीजिये। प्रातः उसी पानीमें ठण्डाईकी भाँति पीसकर 
और इसमें एक छटाँक मिश्री मिलाकर पीजाइये। शरीरमें 
विटामिन --६-- पैदाहोजायेगा | 


यह खाद्योज लिंग तथा ग्रण्डकोषोंके स्नायु-मण्डल और माँस 
पेशियों ( Neuro Muscular System ) के विकारोंको ठीक 
करके उन्हें AIA कार्य्यकरनेमें शक्ति प्रदानकरताहै | पतले लिगोंकी 
मोटा बनानेमें भी यह विटामिन सहायक है। इस खाद्योजकी 
ग्रनुपस्थितिमें पुरुष नपुन्सक और स्त्री बाँझ होजाया करतीहे । यह 
विटामिन बाजारोंमें पैरा मिन (Paramin) के नामसे मिलताहै। 


——NV Ve 
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द्वितीय पाठ 
खाद्योज (विटामिनों) का प्रयोग 
खाद्योजका प्रभाव शरीरपर तीन प्रकारसे पड़सकताहै | 
og हृद्दारा; २-सूची (इम्जेक्शन) द्वारा; रै-गुदा द्वारा | 


LAND , >” 


मुह द्वारा 


खाद्योज गोलियोंके भी भ्राकारमें बाजारोंमें बिकतेहैँ ale 
तरल पदार्थके रूपमें भी | प्रयोगकरते समय यह ध्यान रखना चाहिये 
कि गोलियोंपर कंराटिन (Keratin) चढाहुआहै या नहीं । जिन 
गोलियोंपर कैराटिन चढाहुआ न होगा, वे जिस समय झामाशयमें 
पहुँचेंगी, उस समय उनका प्रभाव वहाँक्रे आमाशयिक रसकेकारण 
नष्ट होजायेगा । जिन गोलियोंपर कैराटिन चढारहताहै, वे श्रामाशय 
में निश्चित कालतक नहीं घुलती और ज्योंही वे क्षुद्रान्त्रमें पहुँचतीहैं, 
उनके ऊपरका कैराटिन भी घुलजाताहै we ग्रन्दरके सारभी निकल 
पड़तेहैं । फिर आस्तोंद्रारा शरीरमें वे शुद्धरूपमें पहुंचजातेहें । बिना 
कैराटिनके गोलियोंका व्यापक प्रभाव नहीं पडाकरताहे । ये गोलियाँ 
भी ताजी हों, क्योंकि अधिक दिनोंकी होनेकेकारण सूखकर कड़ी 
पड़जायाकरतीहैं और फिर वे आवश्यक समयपर घुलतीनहीं, बल्कि 
cate मागंसे बाहर निकलजातीहे | 


Sie 


सूची (इज्जक्शन) द्वारा 
_ सूचीद्वाराभी ये खाद्योज लाभप्रद E परन्तु यह प्रयोग 
HEM बहुत पड़ताहै AIX कष्टप्रदभी होताहै, क्योंकि इसमें डाक्टरों 
या सूचीकारोंकी सहायता लेनीपड़तीहै। समय झौर पैसा दोनोंका 
ही इस चिकित्सामें व्यय/प्रभिक हृत है।५/०।०४ Collection. 
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गुदा  (मल-द्वार) द्वारा 
(यह विधि बहुतही उपयुक्त मानीगईहै) 
'खाद्योज घुलनशीलसार (तरल पदार्थ) के रूपमें लेने चाहिये | 
श्र उन्हें ग्लैसरीनमें मिलाकर मलोत्सर्जनके पश्चात्‌ पिचकारीद्वारा 
(या ग्रंगुलीद्वारा) गुदामें प्रवेश करदेना चाहिये। क्षुदरान्त्रकी 
इलेष्मिकामें भी चूसनेकी शक्ति होतीहै aie उन सारोंकी 
आवश्यकता ग्ुदावर्ती ग्रगोंकोही होतीभीहै। वे खिचकर वहीं 
लगजातेहे ग्रौर ATT प्रभाव प्रकटकरने लगतेहैँ; परन्तु यह ध्यान 
रखनाचाहिये कि एकही बारमें ग्रौषधका अधिक प्रयोग नहीं करना 
चाहिये । दिनमें यदि ३-४ बार थोड़ा-थोड़ा प्रयोग कियाजाय, तो 
अच्छा है | 
Jala पाचन रसोंका भ्रभाव होनेसे गुदाके समीपवर्ती अंग 
निविघ्नतापूर्वंक रसोको ग्रहण करतेरहतेहैँ। साधारणतः दो तीन 
महीनेतक और विशेषतः ६ महीनेतक प्रयोगकरतेरहना चाहिये। 
यदि दिनमें एक-दो वार लिगपरभी धीरे २ मलदियाजाय, तो 
आइचय्यजनक प्रभाव पड़ेगा । सुपारीको छोड़कर लिग-गात्रपर इस 
भांति लगाकर छोड़देना चाहिये कि उत्तेजना नहो । उपरोक्त किसी 
भी प्रयोगमें परहेजकी झ्रावश्यकता TNS । 


Sur — 


ब्रह्मचर्यं रक्षा हौ जीवन है। 
. मूल्य १) | 

यह्‌ वंह पुस्तक है जिसने लाखों farsa हुये नवयुवकोंकी 
सन्मागंपर डाल उनके जीवनकी एक सच्चे मित्रकी भान्ति सहायता 
ale | इसे भ्रवश्य मंगाकर पढ़िये | 
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तृतीय पाठ 
कतिपय खाद्यपदाथोंका वैज्ञानिक विश्लेषण 
१-भुक्तान्न 


Es शक्ति| शरीरमें माँस a 
ग्रौर गर्मी बनानेवाले | Ate भ्रस्थि 


पदार्थं | „ 2 जलादि 
पंदाकरनेवाले। तत्त्व प्रतिज्ञ बनानेवाले 
तत्त्व. प्रतिशत तत्त्व प्रतिशत 
६२ 
ae 
४७ 
Ys 
७६ 
२२ 
(9. es ६ 
शकरकन्दी १ २ 


2 


२-दूध तथा दूधसे बने पदार्थ 


` (दूध पूरा आधार है और AATA पचजानेवाला है ) 
दूधमें पायेजानेवाले तत्त्व 


ठि 


०५१११४ 3 
___ गरकरा Milo Sugeen ।लेक्टोस,(1/9८6086).कहतेह। ___ 
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नोषजन (प्रोटीन) में केसीन (Casein) की प्रधानता और 
एलव्यूमिन ( Albumin ) की न्यूनता होतीहै। दूधको गर्म 
करनेपर वसाके बारीक वारीक कणा दूधकी सतहृपर MNAE Ate 
तनिकसी खटाई खातेही केसीन' (Casein) की सहायतासे मलाई 
(Cream) के रूपमें बदलजातेहँ | 

दूधमें लवणा निम्नरूपमें पाये जातेहें :-- 
१ कैलशियम फास्फेट- Calcium Phosphate. 
२-- कैलशियम क्लोराइड-Calcium Chloride: 


` ३-- पोटाशियम— Potassium. 
४--- मैगने शियम -- Magnassium. 
Y— सलफर-- Sulphur. . 
६-7 भाइरन-- Iron. 
दूधके अन्यरूप 


१-मलाई; २-दही; ३-नवनीत; ४-घी । 
मलाई-दूधका स्निग्धोश- Cream ` 

दूधको गर्म करनेपर दूधके भ्रन्तगेत केसीनकी सहायता वसा 

(माँस) मलाईके रूपमें ऊपर ग्राजातीहै । मलाई निकाल हुभ्रा दर 
सिकिम-मिल्क (Skim milk) कहलाताहै | 

दही-- Curdled Milk 

दूधको गर्म करनेपर और उसे ठण्डा करके थोड़ीसी खटाई 

(गम्ल) डालनेसे वह जमजाताहे। sala लेक्टोस | 

Milk) लैक्ट्रिक एसिड (Lactric Acid) में बदल जायाकरताहे। 

रात्रिके समय दही खाना लाभप्रद नहीं । । 

(१) दहोका पानी-(५४1४८५) gaa मनुष्यकेलिये बड़ा लाभ 

glare । दहीको किसी कपड़ेमें बॉंघकर लटका दीजिये। | 

. पानी मकर निकलेगा! व्उसमें ete Raters शेष रहते} 


[ ६६ | 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


अ- लेकटोज (Lactose); आ--प्रोटीन (Protein); 
इ लवण (Salt). : 


२- मट्ठा =a =g (Butter milk) दहीको विलोक र 
और उसमेंसे घी निकालकर जो भाग शेष रहजाताहै, उसे 
मट्ठा Fede । चिकनाईक्रे श्रतिरिक्त दूधके सबही ग्रश 
उसमें शेष रहजातेहें | दूधकी ७५ प्रतिशत श्रावश्यकताको 
मट्ठा पूरी करसकताहे । यह हल्का और सुपाच्य होताहे | 
दहीके पानीको अ्रपेक्षा इसमें नोषजन अधिक रहताहै। इसमें 
नमक और काली मिर्च पीसकर डालनेपर अधिक लाभप्रद 
हुआ करताहै । 


सक्खन=नवनीत-B५t९7. 
दही या मलाईके मथेजानेपर उसके भ्रन्दरसे स्तिग्धाँश निकला 
करताहै, इसेही --'मक्‍्खन'-- कहतेहें । इसमें वसा, शकंरा, जल, 
लवण ग्रौर धातुए रहाकरतीहें | यह सुपाच्य होताहै। 
यह नेत्रोंको हितकर, पित्तनाशक, बलदायक, मधुर, माँस- 
वर्धक और शीतल होताहै। ताजा मक्खन और मिश्री बुद्धिको 
बढातेहैँ । 


घी-Clarified Butter. 


मक्खनको तपानेसे उसका पानी और नोषजन नष्ट होजातेहैँ; . 
इसीलिये घी afas दिनोंतक रह सकताहै। घी भी एक, रसायन 
है। मक्खन और घीमें समान लाभ होतेहे; परन्तु घी चिकनाईमें 
मक्खनसे दूसरे GATT है | 

दूधसे उत्पन्न होनेवाली बीमारियां 
१- दूधको खुली हवामें रखदेनेसे उसके अन्दर Lactose नामक 
शर्करा Lactric Acid (खद्टेपन) में बदल mAg L 
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२-- Haat आदि गिरपड़नेसे यह बिगडजाताई | फिर इससे कई 
एक रोगोंकी उत्पत्ति होजायाकरतीह | 
क--विशूचिका = हैजा = Cholera. 
ख--मोतीकरा = Typhoid. 
ग--प्रवाहिक = पेचिश- Dysentary. 
घ--कुमिरोग = Worms. 


<A OKO )I0- 
बादाम और मू गफली में समता 
मू गफलीका रांसायनिक संगठन बादामसे मिलताजुलताहे | 


कुछ तत्त्व तो मात्रामें बादामसे भी अधिक हैं; Ta मू गफलीसे 
कफ उत्पन्न होताहै; इसलिये कफ प्रकृति वालोंकेलिये यह लाभ 


दायक नहीं । 

प्रोटीन वसा कारबोहाईड्रेट' लवणा जल 
मूंगफली ३१० ५६:० x ४० १२० 
बादाम २४४ १५८० ` १०० ३:० g'o 


 मृ'गफलोमें कारबोहाईड्रोटकी कमी होनेपरभी हमारे दैनिक 
व्यवहारमें यह कभी बाधक नहीं होकसती । वैज्ञानिक दृष्टिकोणसे 
यह कमी उस समय पूरी होजातीहै, जबकि नोषजन (प्रोटीन) गर 
वसा (चिकाई) कारबोहाईडू टमें बदलजातेहे । हमारे देनिक 
व्यवहारमें ग्रानेवाले अ्नाजसेभी यह कमी पूरी होजातीहे | 
कक 
*कारबोहाईड़रट ( Carbohyderate ) में निम्न पदार्थोका 
मिश्रण होताहै— 
१-कारबत-Carbon FR 
२--हाईड्रोजन--Hydrogen = उत्पन्न करना AIT श 


३-प्राणवायु-()2278९1 
यूदि व्यायाम या परिश्रम न कियागया, तो यह चर्बामें बदल STATE | 
{ h 
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कारबोहाईडू ट 
HEAT ग्राटा .... ७०९२ जो ... ७३.३ 
बाजरा we ७१'२ मकाई ... ७०९ 
ज्वार ... .... ९६५ उडदकीदाल ५६:४ 
मूंग saa 5177 


— eee पपी 


ुक्तान्नमें केलेका वेज्ञानिक दृष्टिकोणसे ea 
/ केला भारतवषंमें प्राय: सवंत्रही मिलताहै। आकृति, स्वाद 
रौर वर्णमें बड़ा अन्तर होताहै; परन्तु लाभको हृष्टिसे सबही समान 
हैं। केलेसे मनुष्यको निम्न तत्त्व पर्य्याप्त मात्रामें मिल सकतेहैं-- 
शवेतसा र-- नोषंजन--लोहा दि--नमक--जल--खाद्योज--शक्ति 
१३३ ६२५९२ २१०७५. २५ ६२५ ए.सी.जी १०८% 


ग्रोपधरूपमें केलेका प्रयोग 
उ + 1 या पहत रक्त थाह 
पेचिश और | हृदयके ददं गिरनेपर विष पर 


संग्रहणी में 


» ४ | एक तोला i 'केला दूधमें मथकर | केलेकी जड़ 
बेक केला, १ | | और दो तोला | ate मिश्री मिलाकर | का रस 
ती केसर तीनों | केला किसी बर्तन | पीना लाभप्रद होता | लाभदायक 
मथकर खाना | में मथ लीजिये | है । साधारण | होताहै। 
X । etter | और फिर खाइये, | अवस्यामें tar करने 

गी होगा । हृदयक्री दाह जाती | से p बढ़ती है | 

रहेगी । शहदसे 
केलेका भारीपन 
जाता रहताहै | 


-0 Panini Kan 
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ुक्तान्ममे टमाटरका वैज्ञानिक दृष्टिकोणसे महत्त्व 


टमाटरका दूसरा नामहै-- अमता-भोटा-- भा रतवर्षमें पहिले- 
पहल यह अमेरिकासे MAN । इसकी खेती जाड़ेके दिनोंमें 
होतीहै। सन्‌ १६२५ ई० तक इसकी खेती भ्रधिक नहीं हुई, क्योंकि 
. धार्मिक व्यक्ति इसका प्रयोग नहीं करतेथे; परन्तु जबसे पश्चिमी वेज्ञा- 
निकोंने इसकी प्रशंसाकरनी ग्रारम्भकरदी, तबसे इसका प्रचार 
नित्यप्रति बढ़ता ही जाताहै । ग्रबतो यह सबसे afar उत्पन्न 
होने वाली सन्जियोंकी को टिमें झाचुकाहै | 


टमाटर एक ऐसी सब्जी है, जिसे घरपर गमलोंमेंमी उगाई 
जासकतीहै । टमाटर एक अच्छा, सस्ता ग्रौर बलवर्धक पदार्थहै | 
इसमें खाद्योज (विटामिन) ए, बी. और सी. रहतेहें.। इसमें प्रोटीन, 
कारबोहाइड़ ट्स, एवं भिन्न २ खनिज रासायनिक तत्त्व गन्धक, 
पोटेशियम, लोहा और कैलशियम आदि अच्छी मात्रामें पाये 
magl खाद्योज ए० श्राँखोंके लिये, dto रक्त बढोतरोकेलिये 
और ato वीर्य्योत्पत्तिकेलिये लाभदायक होताहै। ये तीनों खाद्योज 
मनुष्यकेलिये बहुत ही आवश्यक हैं | 


टमाटर ठण्डा होताहै। इसमें कफके फाड्नेकी शक्तिहै ; 
इसलिये जमाहुआ कफभी इसके प्रयोगसे निकलजाता है। टमाटर 
श्रपने गुणोंमें सन्तरे से मिलताहे | सन्तरेके स्थानमें बञ्चोंको इसका 
रस दियाजासकताहै । रस निकालनेकेलिये टमाटरको कतरकर 
थोडेसे धीमे छोंककर ate फिर पानी डालकर और उसमें थोड़ासा 
गुड़ या चीनी मिलाकर उबाल लीजिये। फिर किसी साफ सफेद 
कपड़ेमें डालकर रस निकाल लीजिये। यह मीठा उत्तम पेय बन 
जायाकरताहै। यह रस इतनाही बलवर्धक होताहै, जितनार्कि 
सन्तरे या मोसमीका रस। इसे प्रत्येक सांगमे भी डाला जासकतां 
है। टमांटर कच्चा पक्का दोनों रूपमेंखाया जासकताहै। पका 
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हुआ लाल टमाटर अधिक गुणकारी gale | टमाटरका सलाद 
ग्रा टमाटरकी चटनी बड़ी उपयोगी होतीहे । 


चटनी बनानेकी रीति सलाद बनानेकी रीति 
es 
dz rb 
वाटर — दो छ | 6 टमाटर - २ छटाँक 
काला नमक — ६ माणे | w | हराधनिया -- आधी छुर्टाक 
हेखानमक -- ६ ,, । £ €| प्याज -- एक छटाँक 
faa Pi | मूली — एक छठाँक 
giat मिच — Ron | WwW F म्‌ q 
लोंग --६, |b सबको कतरकर मिला लीजिये । 
भुना हुआ जीरा-& माशे | 6 | यह एक उत्तम सलाद बनजायेगा। 
J” | यह बहुत लाभप्रद होता है | 


—— 


टमांटर एक दुधारी तलवार है ; 

( टमाटरसे जहाँ लाम हैं, वहाँ हानियाँ भी बहुत हैं ) 
टमाटर agni होताहै । ag टमाटरका स्टाचकेसाथ 
बढ़ाही विरोध है । खट्टा होनेसे यह धातुको फाड़ दिया करताहै | 
धातुके फट जानेसे मनुष्य नपुंसक बनजायाकरताहे | अधेड़ 
प्रवस्थाके व्यक्तियोंपर इनका प्रभाव स्पष्ट दीखने लगताहै | साग- 
सब्जीकेरूपमें इसका खाना इतना लाभप्रद नहीं, Brant सलाद 
या चटनीके रूपमें हे जिन लोगोंने केवल इसके गुणोंकी झोरही 
ध्यान दियाहै afte हानिकी ओर नहीं ्ौर मात्राकाभी कोई ध्यान 
नहीं रखा, उन्होंने बड़ी-बड़ी हानियाँ उठाई हैं | इसकी मात्रा मनुष्य 

दिनभरमें २-३ छटाँकतक ही रहनी चाहिये । 

पचास aya अधिक आयुवाले यदि इसकी मात्राका ध्यान न 
रखतेहुये इसका प्रयोग करेंगे, तो उन्हें भोजन न प॒चनेका रोग 
MANT, क्योंकि यह स्टार्चेका विरोधी है । इसके उचित प्रयोगसे 
जहाँ साभ है, वहाँ झनुचित प्रयोगसे हानियाँ, इसीलिये टमाटरको 
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सन्तरेका वेज्ञानिक दष्टिकोणसें महत्व 
सन्तरेका ग्रादि स्थान चीनका दक्षिण-पाइवं तथा कोचीन- 
चायना माना जाताहै। वहीं से इसका प्रसार समस्त विश्वमें 
gue । ग्राज भूमण्डलके सभी उष्णकटित्रन्धवर्ती या समशीतोऽए- 
कटीबन्धीदेशोंमें, जहाँक्री भूमि इसकेलिये उर्वरा सिद्ध gee, वहाँ 
इसकी खेती कीजातीहै। अनेक देशोंमें इसकी उपज वाणिज्यके 
दृष्टिकोगासे भी कीजातीहै । भ्रमेरिका, स्पेन, ब्राजील, चीन, जापान, 
फिलस्तीन, इटली, दक्षिणी-ञअफ्रीका मिश्च और मेक्सिको आदि 
देशोंमें इसकी उत्पत्ति ग्रत्यधिक होतीहै। संसारमें सेवके पश्चात्‌ 
सन्तरेकाही व्यावसायिक महत्त्व भ्रधिकहैँ। । अन्य फलोंकी भाँति 
सन्तरेकी उत्पत्ति भी प्रतिवर्ष विद्युतृगतिसे बढ़रही है । 
सन्तरेकी भ्रनेक किस्में हैं । वाशिङ्गटनमें नोवेल सन्तरा सबसे 
श्रेष्ठ समभा जाताहै। इस नोवेल सन्तरेमें बीज नहीं glare) | 
इस प्रकारके सन्तरे सिलहुट AIT जापानमेंभी पायेजातेहें । वस्तुतः ' 
संसारमें सन्तरेसे ग्रधिक स्वादिष्ठ और पोषक फल दूसरा कोई नहीं 
है । सन्तरेमें अनेक जीवनीय द्रव्य और सेन्द्रिय लवण पर्य्याप्त मात्रा 
में उपलब्ध होतेहे | यही कारणाहै कि संसारके सभी देशोंमें इसकी 
माँग सबसे भ्रधिक है | 
सन्तरेमें जीवनीय द्रव्य--'ए'-- ३५० इण्टरनेशन ल्यूनिट; 
“वी १२० माइक्रोयाम और -'सी'-- ६० मिलिग्राम प्रतिशत 
ग्राम स्वरसमें होताहे | इसके अतिरिक्त इसमें राइवोफ्लेबीन भी 
पर्य्याप्त मात्रामें रहताहै। विटामिन--'सी'- की हृष्टिसे सन्तरेका 
बहुत महत्त्व है, क्योंकि सन्तरेमें यह पर्य्याप्त मात्रामें होताहै। 
प्रत्येक व्यक्तिक्रो प्रतिदिन ७०-३५ मिलिग्राम विटामिन --सी -- 
की श्रावशयकता रहतीहे | यह ग्रावश्यकता चार श्रोंस सन्तरेके रस 
द्वारा पुर्ण होजायाकरतीहै। प्रतिदिन मनुष्यको ६ sla सम्तरेका 
रस भ्रवश्य पीनाचाहिये, ताकि वह ग्रपनी वीय्यं सम्बन्धी क्षति 
पूति करलियाकरे। विटामिन -'सी' वाले फलोंको और विशेष 
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इर सन्तरेको काटकर नहीं खाना चाहिये । यह जीवनीय तत्त्व 
सत्तरेकी फाँकमें होताहे जो HEAT कम होजाताहै। 

सन्तरेमें खनिज लवण प्रतिशत ग्रेनमें-सोडियम २:९ ग्राम; 
पोटासियम १:९७ ग्राम; कॅलशियम ४१-३ ग्राम, मैगनेशियम १२:६ 
ग्राम; लोह `३३ ग्राम; ताँबा `०७ ग्राम; फौस्फोरस २३७ ग्राम; 
गर्क & ग्राम और क्लोरीन ३२२ ग्राम Slate । 

सन्तरेमें चूनेका लवण पर्य्याप्त मात्रामें होनेकेकारण इसे 
सर्वोत्कृष्ट मानागया है । इसका विटामिन-सी- शारीरिक धातुग्रों 
केद्वारा कैलशियम का प्रयोग करनेमें सहायक है । वैज्ञानिक हृष्टिसे 
सन्तरेका विश्लेषण करनेपर जलीयाद्रता ८७८ प्रतिशत; NAT 
'९ प्रतिशत; वसा ३ प्रतिशत और कार्वोज १०६ प्रतिशत पाया 
गयाहे | ; 

एक बड़े सन्तरेकी किलोरिक क्षमता भ्राधी रोटीके बराबर 
होतीहै, या १२ Geta संस्तरेका रस ९ छटांक GAR बराबर शक्ति 
निर्माणकरनेकी क्षमता रखताहै | सन्तरा एक प्रकार से भ्रर्धपाचित 
भोजन है । यह जीणं ate ग्जीणांमें बहुत लाभप्रद होताहे | इसके 
हारा सभी पाचक ग्रंगोंको विश्राम मिलताहै रौर साथही सरलतापूवक 
mag करनेयोग्य पोषरा पदार्थ भी प्राप्त de! इसके 
रा क्षुधा भी बढ़तीहै। यहाँतक कि सन्तरेके सेवनसे aT- 
प्रणालीगत प्राक्रामक रोगोत्यादक ( Hostile Microlies ) 
जीवाणुपोंका नाश तथा शरीर स्थापक जीवाणुओंकी बुद्धिमें योग्य- 
तरका निर्माण होताहे । 


सभी प्रकारके क, ज्वरोमें सन्तरेका रस एक उत्तम पथ्य है । 

` केबजकेलियेतो यह रामबाण है । यदि प्रतिदिन दो सन्तरे प्रातःकाल 
और दो सन्तरे सोनेसे पूर्वे खालियेजायें, तो मलोत्सर्जनकी क्रिया 
धरलतासे होजायेगी । कैलशियम site विटामिन -र्ससी'र्‍पर्ययाप्त 

| जामे होनेकेक[ररण सुन्तरा अस्थि -रोग और दन्तरोगोमें बहुत 
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हितकर है । पर्य्याप्त मात्रामें सन्तरेका प्रयोग करनेसे दान्तोंके कठिन 
सेकठिन रोगभी ठीक होजातेहें | 
सन्तरेमे (नारङ्गीमें) साइट्रिकाम्ल प्रमुख होताहे । यद्यपि 
रसना-संवेध अम्लरस इसमें होताहै; परन्तु यह क्षारभी शरीर- 
निर्माण करनेवाला पदार्थ है। शारीरिक घातुपाकके पश्चात्‌ यह 
एक ASIA बदलजाताहै और इस प्रकार शरीरके संग्रहीत 
क्षारकी (Alkali Reserve) के द्वारा शारीरिक प्रतिरोधको 
प्रबल HATS | इन्हीं कारणोसे सन्तरा एक उच्चकोटिका शरीर 
संरक्षक खाद्यपेय AT स्वास्थ्यकर पदार्थ है। 
सन्तरेके छिलकेकी चटनी खानेमें स्वादिष्ट अर लाभप्रद 
हुआकरती है Eo 
अमाया जलका 4 A सबको ge पीसकर उसमें एक 
सेघा नमक ...१ माशा । छटाँक चीनी पीसकर मिलालेनी 
काली ise sg माशा | चाहिये यह asta रोगमें 
भुनीहुई सोफ ...३ माशा । बहुत लाभप्रद होती है । 
टमाटर .-.१ छटांक | 
सन्तरे सदैव पकेहुयेही लेनेचा हियें । जो सन्तरे तोड़कर THA 
जातेहैं, वे इतने लाभप्रद नहींहोते | सन्तरे खरीदते समय यह भी 
देखलेना चाहिये कि उनके ऊपरके छिलके फटेहुयेतो नहीं हैं भौर 
किसी भी प्रकारसे उन्हें क्षतितो नहीं पहुँचीहै। फटेहुये छिलकेके 
मार्गसे कौटाणु भ्रन्दर प्रविष्टहोकर अन्दर TAA पलतेरहतेहैँ आर 
इनसे खानेवालेको लाभकी अपेक्षा हानि पहुंचा करतीहै , गलेसड़े 
फल खानेसे तो यह Heal है कि फ खाये ही न जायें। 


PSE — 
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नींबूका वैज्ञानिक दृष्टिकोशसें महत्व 
स्वास्थ्यकी दृष्टिसे नींबू बड़ा उपयोगी है । जनसाधारणकेलिये 
यदि नींबुको ओबधियोंक्ा भण्डार कहाजाय, तो कोई श्रत्युक्ति 
नहीं । नींबू भारतवषेमें सवत्र ही पाया जाताहे | 


खट्टा नींबू वात नाशक, पाचक, कृमिनाशक, उदर-रोग 
निवारक, aefa हरता BIT रोचक होताहै | te निमोनिये 
के नाशकरनेकी अपूर्व शक्ति है । जुकाम और इन्फ्लुएज्ञामेंभी इसके 
प्रयोगसे लाभ होताहै । नींबूमे खाद्योज -'ए -- १%--'बी --२%. 
और --'सी'-- ३% पाया जाताहै। आध सेर नींबूमें १ माशा 
नोषजन; १ माशा वसा; और ४ साशे इवेतसार भी रहताहै। 


oe —— 


अनेक बीमारियोंमें नींडूका प्रयोग 
ज्वर-(बुखार) में-दो नींबू लीजिये । उनके चार-चार दुकडे बना 
कर और चार Geta पानीमें डालकर उन्हें किसी मिट्टीके बर्तनमे 
प्रस्तपर उबालिये। धीमी-धीमी ्राग जलाते रहिये। जब पानी 
` आधा रह जाय, तब उसे उतारकर AR नींबूके उन टुकड़ोंको 
निचोडकर फेक दीजिये । बीज पानीमेंसे हटादीजिये । 


Ba एक माशा AUT नमक पीसकर तव्वेपर झौर भूनलीजिये À 
इसे उस नींबूके पानीमें डालकर पीजाइये । तीन-चार T दिन 
ऐसा ही कीजिये। दूसरे दिन भी ऐसा ही कीजिये | जन न 
पाइये। ज्वर चाहे जैसाहो शीघ्र जातारहेगा | Eee 

विशुचिका (हैजे) में--काला नमक, काली मिरचें, सोंठ, सोंफ, 
पोदीना, रक प सम भागमें लीजिये | इन्हें पीसकर नींबूके 
रसमें घोट लीलिये । दिनमें तीन-चार बार ऐसा कीजिये | ना 
जाता रहेगा । स्वस्थ भ्रवस्थामें ऐसा करनेसे हैजेके आक्रमण 
-LA मनुष्य बचा WAV Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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पेट दर्द सें-नींबूका रस एक तोला, अदरकका रस ६ माशे ओर 


. शहद ६ माशे मिलाकर पीजानेसे पेटका दर्द जाता रहता है। 


खुजली तथा मु खकी भाँईपर--फिटकरीकेसाथ काग्रजी नींबूको 
रगड़कर लगानेसे ये रोग दूर होजातेहे | : 
बहतेहुये कान में- समुद्री झाग पीसकर कानमें तनिकसा डाल 
लीजिये भर ऊपरसे नींबूका रस भी डाललीजिये पांच चार दिन 
ऐसा करनेसे कानका बहना बन्द होजाताहै | 
. नकसीरमें - नींबूका रस नाकमें छोड़ दीजिये । रक्त बहना 
* बन्द होजायेगा । 
वमन (के) में-नीवूके रसमें छोटी इलायची पीसकर मिला 
लीजिये और फिर रोगीको पिल्लादीजिये। वमन बन्द होजायेगी। 
सिरदर्द-गर्मीके दिनोंमें यदि सिरमें ददे होजाय, तो आधा 
नींबू गर्मकरके कनपटीपर मसल लीजिये | ददं. जाता रहेगा । 
नींबू इस प्रकारका उपादेय पदार्थहै कि इससे हर अवस्थामें 
लाभ ही हुभ्राकरताहै, हानि नहीं होती । नींबूका ग्राचार या मुरब्बा 
भी सुन्दर पदार्थ होताहै। यह वड़ाही रुचिदायक पदार्थ होताहै। 
इससे भोजन शीघ्र पचने योग्य वन जाताहै। 
HS 
 गाजरका बैज्ञानिक इष्टिकोणसे महत्त्व 
(गाजर टण्डी और तर होतीहे। इसमें केरोटीन होता है.) 
गाजरको श्रग्रेजीमें केरेट कहतेहें । इसका यह नाम इसीलिये 
पड़ाहै कि इसमें कैरोटीन होताहै । जिन पदार्थोमें कैरोटीन होताहै, 
उनमें खाद्योज “-ए'-बहुत होताहै | गाजरमें इसी लिये विटामिन 


--ए--बहत होताहै। विटामिन -'ए'-से ही शरीरकी वृद्धिं 


और पोषण होताहै। नेत्र ज्योतिको बढ़ाताहै। प्यासको शान्त 
करत i गठिया, यक्ृत्‌ और पथरीके रोगोंमें गुणकारी है । इसके 
श्रभावमें निमोनिया, क्षय भौर खॉसी तथा खाज उत्पन्नहोजातीहै। 
गाजर TRAP anda इससे APARATO बल बढ़ताहै । 
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गाजरमें गन्धक बहुत होतीहै, जिससे रक्तक्री शुद्धि होतीहे । गाजर 
खाने वालोंको खाज नहीं होती । जिनको होजाय, उनकी शीघ्रही 
जातीरहतीहै । गाजर शीतकालका ही पदाधंहै | 


पाँच-छ: वर्षक्े बच्चोंको यदि गाजर खिलाईजाय, तो बच्चे 
प्रतिदिन TTS होतेचलेश्रातेहें । गाजरके रसक्रा पानकरतेते दूध 
भली प्रकार पचजाताहै | कैलशियम रक्तमें मिलजाताहै। गाजरमें 
एक प्रकारकी चीनी होतीहै। इसीक्रारण यह मीठी लगतीहै। 


जिनके पेटमें वायु उत्पन्नहोतीहो, उन्हें गाजर, उबालकर 
खानी चाहिये या उसका रस पीना चाहिये। कच्ची गाजर उन्हें 
लाभप्रद नहीं हुआकरतीहै | गाजर उबालनेसे मुलायम होजातीहे । 
जिस पानी में गाजर उबाली जाय, उसे Haar नहीं चाहिये, अपितु 
पीजाना चाहिये । 

गाजर कई प्रकारसे खाई जातीहै- कच्ची, भाजीकेरूपमें, 
हेल्वाबनाकर, आचार या मुरब्बा डालकर, या काँजीके रूपमें । 
यदि इसे उबालकर और उसमें सेंधा नमक, हल्दी,जीरा, राई Ale 
हींग डालकर TIA रखदीजाय, तो यह गाजरका कच्चा ग्राचार बन 
जायेगा। बड़ा गुणकारी और स्वादिष्ट होताहै। एक ate भी 
रीति है--गाजरको रात्रिके समय पानीमें उबाल लियाजाय और 
उसे प्रातःकाल छीलकर और गुठली निकालकर खायाजाय, तो 
भो यह बहुत गुराकारी प्रतीत होगी । 


गाजरमें पायेजानेवाले तत्त 


| See नोषजन| वसा| शर्करा AEE जल | शक्ति 


खाद्योज 


gafo) २०५ 
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ककड़ीका वैज्ञानिक इष्टिकोणसे महत्व 
(यही कच्ची-पक्‍की दोनों ही अकारसे खाईजातीहे) 

ककड़ी नमककेसाथ उपयोगी है। ककड़ी शीतल, रुचिकारक 
मूत्रावरोधी, और वात-कफ कारक होतीहै । ध्यान रखनेकी बात 
है कि इसे खुब चबा-चबाकर खानीचाहिये, ताकि यह आमाशयमें 
विकार उत्पन्न न करे, ग्रन्यथा यह पेटमें वायु उत्पन्नकर शूलका 
कारण बनजातीहै। भोजनसे पूर्व नहीं, बल्कि भोजनके पश्चात्‌ 
सेवन करनी चाहिये । 

ककड़ीके लाभ-ग्रजीणंता जो आमाशयके पाचक रसको 
न्युनताके कारण या गरिष्ट TAH खानेसे होतीहै, ककड़ी उसे शमन 
करदेतीहै । यदि ककड़ीमें प्याजका रसमिलाकर सेवनकीजाय, | 
तो यह शराबसे उत्पन्न हुये नशेको दूर करतीहै। ककड़ीके रससे 
हाथ-मु'ह घोनेसे वे फटते नहीं, बल्कि चेहरेपर सौन्दर्य्यं ग्राजाताहे | 


ककड़ीमें पायेजानेवाले तत्त्व 


पानी «००९६४ प्रतिशत कॅलशियम ... *०३ 

खनिजपदार्थ ... ४ प्रतिशत | फासफोरस तथा लोह १'५ AM 
प्रोटीन ... ... ay विटामिन बी.' ` .... ३:६ faa 
व कक २८ „ | विटामिन सी ....७ प्रतिमि.य़ा. 


कार्बोहाईड्रट ०१ „, विटामिन-ए नाममात्रको होताहै। 


6 le 


_ a ee — 
सप्तश्ञोकी श्रीमड्भगवद्गीता 
सम्बन्धी 
लौकिक तथा यौगिक भाष्य पढ़िये 
००००० म) 
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ग्वारपाठे (घीकुमार) की उपयोगिता 

ग्वारपाठा भारतवर्षकी एक सर्व-विदित वनस्पतिहै । इसमें 
थोड़ासा पानीदेनेसे बड़ी सुगमतासे यह पृथ्वी या गमलोंमें लगाया 
जासकताहै । यह बारहोंमास हरो-भरी बनी रहनेवाली वनस्पति 
है। केवल इसकी जड़ लगादेनेसे भी यह हरी-भरी होकर 
बढ़जातीहै । इसका गुदाही प्राय: प्रयुक्त कियाजाताहै। कतिपय 
प्रयोगोंमें केवल इसके पुष्प और मूलही काममें Alas | 

yes गुर-- दस्त साफ लानेवाला, नेत्रोंकेलिये हितकारी, _ 
शीतल, वीय्यंवर्धक, रसायन, वृ हण, बलकारक, वातनाशक, 
विषनाशक, aga, प्लीहा, गुल्म, विस्फोट, रक्त-पित्त और कासको 
नष्ट्करताहै । यह त्वचाके रोगोंको दूरकरताहै। यह योनि तथा 
वस्ति रोगोंमें बड़ा गुणकारीहै | इसका मूल भी गुणमें गूदेके 
समान ही होताहै; परन्तु इसके पुष्प भारी, वात-पित्त. नाशक 
भौर कृमियोंको दूर करनेवाले होतेहे | 


ग्वारपाठेके स्वरससे बनायाहुआ मिश्रण 
तत्काल निकाला हुभ्रा ग्वारपाठेका स्वरसं दो तोले, MA 
नींबुका रस और शहद एक तोला मिलाकर यदि प्रात: साय सेवन 
` कियाजाय, तो केवल यह मिश्रण बिना क्रिसी अन्य झौषधके सर्वे 
TM उदर रोगोंको दूरकर शरीरमें बल बढ़ानेवाला, पाचन 
शक्तिको ठीक रखने वाला और रक्तको Ya करनेवाला afaa 
योग है। इसका सेवनकर इसके अ्रमृतमय गुणोंसे लाभ उठाइये । 
भ्रायुवदमे इसके स्वरसमें घोटकर अनेकों भस्म तैयार कीजातीहैं, जो 
गुणोंमें अमृत समान होतीहैं । | 

र्वारपाठेसे नमकीन खाद्य पदार्थ 
हाथकी चक्कीसे frangat मोटा ग्राटा एक सेर लेकर उ 
गावभर घी डालकर पानीके बजाय गुदेके स्वरसमें माँढिये । मांढते 


` समय ag काली) मिले. भोर सोंठ 
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मिलाकर फिर चकलेपर मठरीबेल उसे सूवेसे यू द-गू दकर घृतमें 
सॅक लीजिये। यह उदर यिकारोंमें बड़ी हितकर होती हैँ । 


— oje 


पान (ताम्बूल) का वैज्ञानिक दष्टिकोणसे महस्त 

प्राचीन ग्रन्थोंके भ्रवलोकनकरनेसे ज्ञातहोताहै कि पानको प्रथा 
बहुतही पुरानी है । हिन्दुःधर्मानुसार सभी कार्य्योमें इसे मंगल-सूचक 
Maas | ग्राजकलतो इसका प्रभुत्व सर्वोपरि है। पानमें ऐसे तत्त्व 
विद्यमान हैं जो श्रान्तोमें एक प्रकारकी गति उत्पन्न PAR, 
जिससे शौच खुलकर ग्रानेलगताहै। पाचन-संस्थानपर पान विशेष 
प्रभाव डालाकरताहै। भ्रामाशयिक यन्थियोंको उत्तेजित करताहै; 
अतः भोजनके Wald पानखानेसे पाचन-क्रियामें सहायता मिलती | 
है । पानका प्रभाव चर्म और वात-संस्थानपर भी पड़ताहै: इसीलिए 
पानको वात-नाशक कहाहै। पान बहुमूत्रीकोभी लाभं पहुँचाताहै। 
पानमें सुरमित तेल भी है, जिससे श्रान्त्रस्थ रोगोत्पादक कीटाणु 
नष्ट होजातेहँ भ्रौर पुनः उत्पन्न नहीं होते । 


पान भोजनके पश्चातु ही पानाचाहिये । पानमें पड़नेवाले 
मसालोंमें चूना, कफ और वातको नाश करताहै और कत्था कफ 
ग्रौर पित्तका नाश करताहे । थे दोनों पानके रसमें मिलतेही त्रिदोष 
नाशक बन जातेहुँ। पानकेसाथ जो सुपारी खाईजाय, वह पुरानीहो 
ग्रौर कम हो। पानमें चुनेसे दुचन्द कत्था और थोड़ी सुपारी होती । 
चाहिये। यदि सरसोंके दानेके बराबर उसमें कपुर भी डालदिया 
जाय, तो पान शीतल, पुष्टिकारक, नेत्रोंको हितकारी और Te | 
स्वाद उत्पन्न करताहे | 


प्रातःकालके भोजनके पश्चात्‌ पानमें कत्थे और चुनेसे सुपारी 
अधिक हो। दोपहरमें कत्था श्रधिक हो और रात्रिके समय चूनेका 
भाग अधिक 
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पानका मसाला-- 
१--जायफल और जावित्री -गर्म और कफ नाशक है । 
२-लौंगं--भ्रग्निवर्धक है तथा शूल और अफारा नाशक है। 
३--छोटी इलायची--कफ नाशक है । इ्वासमें लाभदायक है। ` 
नकली मसाले हानिकारक होतेहैं । 
पानका अधिक सेवन पित्तक्री वृद्धिकर पाचन-क्रियाका नाश 
करताहे । पानके विशेले कीटाणु मस्तिष्ककी ज्ञान-तन्तुओ्रोंपर 
ग्राक्मणाकर उन्हें संज्ञाहीन बनादेतेहैं। तत्फलस्वरूप मस्तिष्क 
ग्रशान्तिका केन्द्र बनजाताहै । पानके निरन्तर प्रयोगसे दाँतोंकी 
जड नष्ट होजाती हैं। मसोडोंमें रक्त ग्राना ग्रारम्भ होजाताहै और 
फ़िर पाइरिया (दन्तपूय) उत्पन्न होजाताहै । 


eee 5 


सर्पगन्थाका वैज्ञानिक दृष्टिकोशसे महत्त्व 
_ सपंगन्धाका अग्रेज़्ी नाम रौलफिया सर्पेण्टाइना है ।_ यह 
सपगन्धा भारतवर्षके प्रायः सभी भागोंमें मिलताहै; परन्तु पटना 
भौर भागलपुरमें इसका विस्तार श्रधिक है । 


बाजारमें मिलनेवाली सर्पगन्धाकी जड़ें २से ६ इग लम्बी 
भायः ग्राध इञ्च मोटी और रंग मटमैला पीला-सा भूरा होताहै। 
SRA छाल कार्ककी तरह नरम होतीहै, जिसपर लम्बाईके रुख 
षी दरारें पड़ी रहतीह । तोड़नेसे जड़ छोटे २ टुकडोंमें दूटजातीहै। 
ही सफेद लकड़ीमें स्पञ्जकी तरह बहुत छिद्र दीखतेहैँ । गन्ध 

नहीं होती । स्वाद बहुत कड़वा होताहै | 


__ वेनारस, बिहार और बंगालके साधारण लोग प्राचीनकालसे 
भा और अनिद्रामें इसका प्रयोग करते WE । विषैले सरीसरपोके 


Wale: कोडोंके इं करें, ब्र rai 
ne ` कीड़ोंके CERT FAS, MAT कौर सपाह, वेदनामय 


C—O, L M — p: 
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चला झारहाहै। ग्राँखोंके फूला काटनेमें इसके पत्तोंका रस बड़ा 
ग्राशचर्यजनक प्रभाव दिखाताहे । रक्त दबाव (0100१ Pressure) | 
कम करनेमें नित्य २ रत्ती, नींद लानेमें ४-५ रत्ती और पागलके 
लिये पौनसे डेढ़ माशेतक जड़ें पानीमें पीसकर एक सप्ताहतक 
देनीचाहियें । पत्ते और टहनियाँ दुगनीमात्रामें होनी चाहिये è 

सर्पगन्धाकी प्रतिनिधि --सर्पना टिकिया?- काम लाई . 
जासकती हैं। ये टिकियायें रक्त दबावको ठीक करतीहैं और 
नींदको सुखद बनातीहैं | 


चतुर्थं पाठ ae 
भोजन (GTT) में हानिकारक विशसे पदाथ 
भोजनमें साधारणतः निम्नलिखित हानिकारक पदार्थ होतेहैं:- 
१-- ग्रामकी खटाई (अमचूर) BIT लाल मिरचें; 
२-- माँस, शराब, तम्बाकू WE नशेले पदार्थ । 
>००%२१००-- A 
आमकी खटाई (अमचूर) 
यह रक्तको दूषित करतीहै भ्रौर गलेको खराब करतीहै। 
गानेवालोंका स्वर बिगाड़ देतीहै। झामकी खंटाईसे दान्त दुर्बल 


होजातेई । वीय्ये पतला पड़जाताहै। झामका मुरब्बा हानिकारर* 
नहीं होताहै । 


लाल मिरचं 
लाल मिरचें गर्म भौर शुष्क होतीहै । रक्तको भस्म करती 
पित्त' प्रकृति वालोकेलिये बहुत हानिकारक हैं। इसके ग्रधिक 
सेवनसे कोष्टबद्धता ( कब्ज ) और आतंव ( बवासीर ) 
होजातीहै। स्वप्नदोष, शीघ्रपतन, नपुंसकता झादि रोग a 


इसीकेकारण पैदा होतेहे । इसके स्थानमें काली मिरचें प्रयु॑ 
.  कीजायें, arate weet 37014 Vidyalaya Collection. : 
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मासका प्रयोग 
मांसको नोषजन (प्रोटीन) का भण्डार मानकर .लोग इसका 
प्रयोग Bde; परन्तु वेज्ञानिक कसौटीपर रखनेसे यह निश्चय 
होचुकाहै कि पुष्टी प्रदान करनेवाले गुणोंकेसाथ-साथ कितने ही ऐसे 
भ्रवगुण भी हैं जो माँस-भक्षणके साथ-साथ मनुष्यमें प्रविष्ट हो उसके 
स्वास्थ्यको बिगाड़ देतेहैं:-- , 


"हमारे शरीरको नोषजनकी एक सीमित मात्रातक ही 
आवश्यकता है। यदि wad इसका प्रभाव ग्रधिक होगया, 
तो वह सारा dt garra (Uric Acid) $ रूपमें बदलकर 
शरीरसे बाहर निकल जायेगा । तत्फलस्वरूप कुछही कालमें 
बृवक (गुर्दे) और यक्कत्‌ (जिगर) भ्ावश्यकतासे अधिक काम 
करनेकेकारण दुर्बल और अस्वस्थ होजायेंगे । | 

२--आन्तोंमें स्वभावतः असंख्य कीटाणु होतेहे । माँसके देरमें 
पचनेकेकारण कब्ज होकर ये कीटाणु सदेवकेलिये पलते , 
रहतेहैँ। इनका प्रभाव घीरे-घीरे रक्तारभी पड़नेलगताहै, 
जिसके कारणा सारे शरीरमें गन्दगी फैलकर रोगोंकी उत्पत्ति 
होनेलगती है । 

३-जो पशु बंध कियेजातेहं, उनमेंसे एक चौथाई तो अस्वस्थ होतेही 
हैं, या कई-कई दिनतक भूखमे AAT जानेकेकारण उनका 
माँस विषैला होजाताहै । ऐसे माँत-मक्षियोंको अनायास ही 
बहुतसे रोग झ़ादबातेहैँ। | 

४-मस्तिष्कसे काम करनेवालोंकेलिये तो बहुत ही हानिकारक है, 

क्योंकि बहुत जल्दी तामसी भावोंकी वृद्धि होनेलगतीहै 4 माँस 
बुढ़ापेमें बहुत दु:ख देताहै | 


i am Pe] k 
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शराब | ine | 
शराब गर्म, शुष्क ्मौर कडवी होतीहै। शराबमें श्रलकोहल 
(Alcohal) एक विष होताहै । मनुष्य २४ धप्टेमें डेड alae 
झधिक शराब पचानहीं सकता | यह उससमय पचतीहै जबकि उसमें 
पानी डालकर हल्की बनाली जाय। इसके लगातार प्रयोगसे 
रोगनाशक शक्ति नष्ट होजातीहै। तत्फलस्वरूप ग्रामाशय, फेफड़े 
ग्रौर मस्तिष्क छिलजातेहैँ। हृदयकी रक्तगति इतनी dla 
होजातीहै कि कभी-कमीतो मनुष्य संसारसे चल बसताहे। इसके 
झ्रधिक प्रयोगसे नाड़ी-जाल बिगड़जाताहै। सूत्राशय दुर्बल 
होजाताहै। ग्रान्तें उतर भ्रातीह्‌ँ। लकवा मारजानेका भी भय 
Wale । बुद्धिको भ्रष्ट करदेताहै | 


नशीले पदारथ 
AHA, TU, भाँगादि सबही गर्म और शुष्क हें । विषका 
काम HWE | नशेले हैं भौर नींद लातेहें | कुछदेर तक तो -रक्तमे 
जोश पैदाकरतेहैँ और वीय्येको रोकतेहँ; परन्तु पीछे नसोंको निर्जीव 
बनादेतेहे | 


TARE वैज्ञानिक दष्टिकोणसे परिचय 
(स्वास्थ्यपर प्रभाव) 
सत्‌ १४९२.६० तक तम्बाङ्कका प्रचार ग्रमेरिकाके निवासियों 
तकही सीमित था । उन्हें इसमें बहुतसे गुण दीखपड़तेथे। सन्‌ 
१५०२ ई० में दक्षिण ग्रमेरिकामें स्पेनिश लोगोंने भी तम्बाकु खाना 
` ग्रारम्भ करदियाथा | इसप्रकार स्पेनमेंभी इसका प्रचार हुआ ! 
इङ्गलेण्डमें इसका प्रवेश सम्‌ १५८६ ई० में हुआ । वहाँपर वाल्टर 
रेलेने वजिनियाँमें इसकी खेती भ्रारम्भकर यत्र-तत्र भेजना आरम्भ 
किया। भारतमें amga प्रचार पुतंगीजोंते किया । नवाबखां 
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प्राजादने सर्वप्रथम पुर्तगीजोंसे तम्बाकू लिया और ग्रकबर बादशाह 
को श्रौषधरूपमें भेटको । सन्‌ १८२६ ई० में ईस्टइण्डिया कम्पनीने 
तम्बाकुका बहुत प्रचार किया । तबसे भारतमें तम्बाकुका विस्तार 
बढ़ताही चला आया । 


तम्बाकुका पौदा एक महाभयंकर विष है । भूमण्डलपर इसको 
लगभग ५० जातियां हैं; परन्तु हैं सब न्यूनाधिकरूपसे विशैलीहो। | 
भारतमें तम्बाकु केवल दोही प्रकारका होताहै | यहाँ लगभग १० लाख 
एकड़ भूमिपर इसकी खेती होतीहै। इस समय ६५०० कारखाने भारत 
में तम्बाकू उत्पादनके चलरहेहें | इनमें सबसे बड़ा कारखाना बिहार 
प्रान्तके मु गेरमें है। संसारके मनुष्य प्रतिवर्ष ५०. करोड़ रुपयेका 
तम्बाकू पीजातेहैं, जिनमेंसे १० करोड़ भारतवर्षका खर्चा है। ' 


arag À निक्रोटाइन नामक विष stare । एक पौंड तम्बाकू 
Xà यह विष ३८० ग्रेन निक्लाकरताहै, जो ३०० व्यक्तियोंके प्राण- 
नाश करनेमें पर्य्याप्त है । तम्बाकुमेंसे एक महाविशेला तेल 
निकलताहै, जिसकी एक बू द ही बिल्लोके प्राण लेनेमें पर्य्याप्त है । 
तम्बाङ्गके Tay कई प्रकारके विष gael कार्बन मोनोक्साइड, 
पुसिक एसिड, पीरीडाइन, एमोनिया, कार्बोलिक एसिड, ache 
हाइड्रोजन, मैथिलामाइन, मशंसगे, निकोलाइन, ल्यूटिलाइन, 
कोलीटाइन, पारेवोडाइन, कोरोडाइन, रूपीडाइन, वीरीडाइन, 
पाइरोल, फोमिक, वोलडीक, हाइट, फरफ रोल; जिनमेंसे ४-५ तो 
' भयंकर विष हैं । इनकी ४-५ बू दही मनुष्यका प्राणास्त करदेतीहैं । 
जो m तम्बाकू नहीं पीते, उनको तम्बाकुके TAT वमन होजाया 
करतीहे । 


इसकी हानियोंसे परिचित होकर महारानी एलिजबेथने अपने 
राज्यमें तम्बाकुकेपूर्ण निषेधकी भ्राज्ञा निकाल दोथी । जेम्ज प्रथमने 
THT एक महत्वपुणां पुस्तक-करटर्लेस्ट टू टोवेकू*-लिखीथी, 
जिसमें उन्होंने यह दर्शायाथाकि--तम्बाङू नेत्रोंकेलिये-घुणास्पद, 
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नाककेलिये दुर्गन्थित, मस्तिष्ककेलिये हानिप्रद, फेफड़ोंकेलिये शत्रु 
झौर इसका धु'वा जीवनकेलिये एक गम्भीर विपत्ति है ।” 


संसारके बड़े २ राजे, महाराजे, डाक्टर, FA, रसायन शास्त्री 
झौर विज्ञानवेत्ता सबही एक स्वरसे तम्बाकुका विरोध करतेहु: 
परन्तु फिर भी इसका प्रचार जन साधारणमें इतना फेलगया है कि 
कोई इसे खाताहै, तो कोई पीताहै और कोई सू घता हे । बिहार 
प्रान्तमें तम्बाकुमें चुना लगाकर लोग Ade और इसे वे लोग 
--मुर्ती-खेनी,--कहतेह । बंगालमें सू धनेकी प्रथा है । -उत्तर 
प्रदेशमें --'मेनपुरी तम्बाकु--खाईजातीहै और राजपूताने तथा 
पज्ञाबमें पीजातीहै । 


, डाक्टर जेम्स कोल व्लडगुड लिखतेहें-'मु हके केऱ्सरका एक , 


` मात्र उपचार यह है कि तम्बाकू पीना बिल्कुल बन्दकर दियाजाय। 
डा० हेन्री सी० लिक, पी० एच० Sto लिखतेहँ--तम्बाकूका विष 
दान्तोंको हानि पहुँचाताहै ।' Sto रगलेंस्टर लिखतेहैं--“तम्बाकुसे 


. पाचन यन्त्रोमें शुद्ध रक्त उत्पन्न करनेकी शक्ति कम होकर सब प्रकार. 


के अजीर्ण रोग glade ।! Sto सिलोमेन लिखतेहैँ--“तम्बाक़ू पीने 
से इवास-नली और फेफड़े सड़ जातेहैँ।' डा० रिचाडंसन लिखतेहैं-- 
'जो माता-पिता तम्बाकुका सेवन करतेहै, उनकी सन्तान अ्रवश्य 
शारीरिक att मानसिक दुर्बलताश्रोंका शिकार हुआकरतोहैं ।” डा० 
निकोलस ,लिखतेहैं-- 'जननेन्द्रियपर इसका बुरा प्रभाव पड़ाकरता 
है। स्त्रियां वन्ध्या और पुरुष नपुंसक बनजातेहें ।' डा० पञ्चानन 
वसु एम० Sto लिखतेहै --'चाय, काफी, तम्बाकू, चुरट, शराब, 
आदि नशेकी चीजोंके सेवनकरनेसे धमनी-रोग होजायाकरताहै, 
जिससे हाई-ब्लड-प्रेशर होजाताहै ।' 
5 तम्बाक्ृतो बहुत ही रही चीज़ है । जिसकी श्वास-क्रिया ठीक 
नहीं है, उसके फेफड़ोंकी विशेली वायु (कारबान डाई ग्राक्साइड गैस) 
पहिलेही शरीरसे पूरे रूपमें बाहर नहीं निकलती ate साथमें बाहर 
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सेभी शुद्ध वायुके स्थानमें यह तम्बाकूकी विशेली वायु अन्दर 
जाकर फेफड़ोंमें जमा होनेलगे, तो प्राय: दमा और यक्षमाकी जड़ 
जमजाया करतीहैं । विद्याथियोंकी मस्तिष्क शक्तिको gia बनाता 
रहताहै । विशेषत: उष्ण-प्रधान देशोंके विद्याथिग्रोंकेलिये तो एक 
प्रकारका विष ही है । इसके स्थानमें तुलसीकेपत्ते श्रौर काली मिर्च 
सम भागमें पौसकर उनसे बनाईहुई गोलियोंका प्रयोग लाभप्रद है 
ग्रौर इस बुरी आदतसे भी मनुष्य else मुक्त होजायाकरताहे । 
चायका वेज्ञानिक परिचय 
(चाय गर्म और शुष्क होतीहे) 

चायसे एक प्रकारका जोशसा उत्पन्न होताहे । शीतकालमें 
सरदीसे बचनेमें सहायक है ; परन्तु ग्रीष्मकालमें लाभप्रद नहीं। 
भारत जैसे गरम देशमें इसकी श्रावरयकता नहीं | इसके लंगातार 
` प्रयोगसे रक्तमें खराबी और पाचन-शक्तिमें दुबेलता अजाया 
करतीहै। इससे स्वप्नदोष और शीघ्रपतन का रोगभी MAT 
करताहै; इसलिये विद्याथयोंको इसका प्रयोग अच्छा नहीं । इसके 
स्थानमें तुलसीके पत्ते और काली मिरचें सम भागमें पीसकर. 
गर्म पानीमें मिलाकर पीलेना बड़ा सुन्दर है। तुलसीके पत्ते शरीरके 
कीटाणुओंका नाश करडालतेहैं, काली मिरचें रक्तको साफ करदेती 
ह ग्रौर गरम जल शरीरके मलोंको बाहर फेंकदेताहै। चायके स्थान 
में तुलसीकी चाय अधिक उपयोगी है | 

सदाचारी मनुष्यकोतो श्रन्तका नशाही पर्याप्त हैं l यदि 
सात्त्विक भोजन हो, तो उसे किसी नशेकी आवश्यकता नहीं | यदि 
दूध या मद्रा मिलजाय, तो बहुत ग्रच्छा झौर यदिन मिले, तो 
कोई बात नहीं । हाँ, मिलसके और hs तो बुराहै । दूध 
बहुधा लोगोंको वायु उत्पन्न करताहे । उन्हे गरम दूधको ठण्डा करके 
उसमे सन्तरा या मौसमी निचोडलेनी चाहिये । ऐसा करनेसे दूधसे 
भरुचि दर होजायेगी । 
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पञ्चम पाठ 
, भोजनके कतिपय उदाहरण 
(१) 
मानसिक परिश्रम करनेवाले सर्वसाधारण व्यक्तिकेलिये 


Et E 
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(2) 
शारीरिक तथा मानसिक परिश्रम करनेवालांकेलिये 
खीर भी उत्तम भोजनहे 


दूध .... १ सेर प्रोटीन... ३७ माशा 
चावल .... १ छटांक > वसा `... , ,' 
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दोनों प्रकारके भोजनोंसे शक्ति २९१० डिग्री 


| शारीरिक परिश्रम करनेवालोंकेलिये 
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Er 


मनुष्यकी व्ययहोनेवाली देनिक शक्तिका ब्योरा 
तोन घण्टे कठिन कार्य्यं FAH... ३%३००= ६०० डिग्री 
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शारीरिक विकारोंका कारण 
SoS 
पुर्वी और परिचिमी देशोंके भोजनोंमें न्तर केवल देशयानुकूलही है Wie 
वह है भी स्वाभाविक; परन्तु उत्तम भोजनमेंसे उत्पन्नहुस्ना रक्‍तशारी- _ 
रिक तथा मानसिक उन्नतिमें सबकेलियेही समान हुभ्राकरताहै। _ 
यदि शारीरिक पाचन-यन्त्र ठीक कामकरतेहें, तो उनकेद्वारा 
उत्पन्नकिया रक्त मात्रामें भी पर्य्याप्त होगा ग्रोर वलिष्टभी 
'होगा; परन्तु उनयन्त्रोंके बलिष्ठ बनानेकी शेलीके 
जाननेकी भी ग्रावशयकताहै । साथ ही शारीरिक 
यनत्रोंमें कामकरनेवाली जल, वायु और सूय्यं प्रकाश 
को प्राकृतिक शक्तिभी पर्य्याप्तमात्रामें उन्हें मिल 
जातीहो । उपरोक्त सभी बातोंके ठीक रहते 
हुये शरीर नीरोग तथा स्वस्थ रहा करताहै, 
या यों कहिये कि फिर acted कोई 
रोमोत्पत्ति नहीं हुभ्राकरतीहै । 


~i 
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तृतीय अध्याय 
शारीरिक अंग और उनके कार्य 

जिस प्रकार शारीरिक att मानसिक बल-वृद्धिकेलिये शरीर 
को पौष्टिक तथा पर्य्याप्त भोजनकी आवश्यकता पड़तीहै, उसीप्रकार' 
उस भुक्तान्नमेंसे रससे लेकर ग्रोज पर्य्यन्त होनेवाले परिवतंनोंमें 
तत्सम्बन्धी शारीरिक अ गोंका सुहृढहोनाभी ग्रनिवार्य्य है । 

शारीरिक अंग 

रसादि उत्पादक संस्था (Juice Productive System) 

(१) प्रणाली युक्त ग्रन्थियाँ; (२) प्रणाली विहीन afat । 


aui ग्रन्थियाँ 


पाचन संस्था योता ग्रन्थियाँ 


उका Taia उनकी ग्रण्डकोष, मेढ्भूमि, शुक्राशय 
रलष्मिक कलायें, पित्ताशय शुक्रवाहक प्ररा र 

; Teil, कलायका । 
क्लोम, लार-स्राव-ग्रन्थियाँ 
और भ्रन्न-नलिका । | 

l : 3 ENN, - 
प्रणाली विहीन ग्रन्थियाँ 
अमृत ग्रन्थि, निकण्ठ-म णि, जत्रुस्थपिण्ड, गौर उपदृक्क | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Sqmaj RSENS Chennai and eGangotri 


शारीरिक अंग समूह 
१-ताड़ीजाल; २-प्रन्थिसमूह; ३-रक्तवाहक श्रंगसमह 
VAT शवासोपयोगी अंगसमूह 
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ardena Nervous System. 
१ जिसमें २ 
१-शरीरान्त्गंत संस्थाश्नोंपर रक्ताभिसरण नाड़ी-जाल 
नियन्त्रण रखनेवाली 
'वात-नाडियां | 
भ्र-- मस्तिष्कका स्नायुमण्डल 
` झआ-- पृष्टवंशका सुषुम्नाकाण्ड 


इ-- दोनोंके साथ फेलेहुये 
ज्ञान-तन्तु जो मस्तिष्ककी 
ज्ञाश्रोंको शारीरिक 
अवयवोंतक पहुँचानेका 
कार्य्यं करतेहैं । 


“its 
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२-रक्ताभिसरण नाडो-जाल 


अ- शिरायें (हृदयमें रक्तलाने 
वाली नाड़ियाँ) 


ग्रा- महाधमनी, घमनियाँ 
और केशिकायें (हृदयसे 
रक्तलेजानेवाली नाड़ियाँ) 


A > <a 

ETS 7 VE we cB. 

5 + . ... Testy २०: he 
Rii < . 

"४ > 


मलोत्सर्जन संस्था (Excretory System) 
१-- फुपफुस-- इनसे आंगारिक वायु निकलती है । 
२-० वृहदन्त्र-- इसमेंसे होकर मलद्वारसे शौच निकलताहे । 
३-- ga इनके द्वारा मृत्र-मृत्राशयमें एकत्रित होकर मूत्र 
नलिकासे बाहर निकल जाताहै। 


४— at पसीना, बाहर,मिकलताहै,॥ Collection. ` 
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` प्रथम पाठ 


रसादि उत्पादक संस्था =] uice Productive System 
प्रणालीयुक्त ग्रन्थियाँ ( पाचन-संस्था ) 


१ | २ 
| | 
इच्छानुरागी माँस-पेशियां स्वतन्त्र माँस-पेद्षियाँ 
(Voluntary System) (Involuntary System) 
ये वे शारीरिक अंग हैं, जिनसे ये वे शारीरिक ग्रंग हैं जिनसे 
इच्छानुकुल काय्यं लिया अपनी इच्छानुसार काय्ये नहीं 
जासकताहै - जैसे -- लिया जासकता, बल्कि वे 
हाथ, पैर, ate mfa स्वयं किसी नियमानुसार काम 


करतेरहतेहैं--जैसे-- 
आ्रामाशय, फुफ्फुस भ्रादि l 


(प्र) उपभेद | (ग्रा) 


| eee अझनाकुचमशील 
बो भाँस घटकों (cells) से बनीहैं। | जो सन्धानक तन्तुओंसे बनीहैं। 
ये विशेषत: अ्रस्थियोंके सन्धि- 


स्थलोंपर ANE । 


इन दोनों प्रकारकी उपभेद माँस पेशियोंको शक्ति इच्छानुरागी 
मास पेशियोंसेही मिलाकरतीहै। शरीरको पौष्टिक तथा पर्य्याप्त 
भोजन मिलनेसे ये माँस-पेशियाँ सबल रहतीहैं। 


oS i 
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आमाशय (Stomach) 


amore PES HE ES a 
| 
ऊर्धांश मध्यांश दक्षिरपांज्ञ 
were ०५ वषश N महकके समान एक थैलीहै। 


ses यह कोमल माँस तन्तुग्रोसे बनी 
teeth AA हुईहै; जो १२ इग लम्बी और ४ 
pe इंच चौड़ी है। 
आामाशयमें ग्रन्थियाँ 
22, j भी बहुत हैं। ये 
22 ड) ग्रन्थियाँ अधिकतर 
i), मध्यांशमें हैं । 


आमाशयके द्वार 
aias 2 
| | | 
हादिक द्वार मुद्रिका द्वार 
(Cardiac Orifice) (Pyloric End) | 


cee 


ग्रामाशयमें ग्राहार इसी द्वारसे झामाशयसे भुक्तान्न इसी मार्गे | 
श्राताहै। भ्रत्न-प्रणाली इसी द्वारसे पक्काशय ( क्षृद्रान्त्रका प्रारम्भि | 
भ्रामाशयमें खुलतीहै | भाग ) में जाताहै। भ्रामाशयका | 
पक्वाशयसे सम्बन्ध भी ६१ | 
मागसे है । | 
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झामाशयसें प्रतिक्रियायें 
१ | र 
| | 
प्रामाशयमें पहुँचेहुये झुक्तान्नपर MANA कीटाणु नाशक 
वहाँकी रासायनिक क्रिया कार्य ( इसी क्रियासे मनुष्य 
स्वस्थ Wale । ) 


(१) 
ग्रामाशयमें भुक्तान्नपर रासायनिक क्रियायं 
१ २] 3 


| दक्षिरांदामें 
प्रथम क्रिया ऊर्धाझामें द्वितीय क्रिया मध्यांशमें तुतीय क्रिया दक्षिखां 
प्रथस क्रियाका आरम्भ 


भ्रामाशयके ऊर्धाशमें प्रारम्भिक क्रिया तीन भ्रवस्थाश्नोमें होनी 
प्रारम्भ होजाया करतीहै-- 
(ग्र) भ्राहारके ग्रामाशयमें पहुँचनेपर ; 
(ग्रा) भोजनका विचार करनेपर ; 
(इ) या स्वादिष्ट भोजनपर दृष्टि पड़नेपर | 


उपरोक्त तीन दशाम्नोंमें ग्रामाशयकी पित्त म चो 
भना भ्रामाशयिक रस ( अम्लपित्त = Hydro Chloric 
Acid ) और (प्रथिन-विभाजक-रस = Papsin ) छोड़ने लगती 
mn I ae 


1 

+-- एक व्यक्तिके २४ घंटेमें यह ग्रामाशयिक रस शुद्ध पित्त भ्रामक 
पित्त जो रक्तकेसाथ झरीरमें भ्रमण करता रहताहै ) ५ पे 
१० सेर तक भरतारहताहै । इसमें १५-१६ तोले अम्ल-रस (खट्टा- 
रस) भी 11154 Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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हैं; परन्तु ये रस भ्रामाशयके झुकतान्नसे मिलते नहीं, क्योंकि ये रस 
भ्रामाशयके मध्यांशाकी ग्रन्थियोंसे भरतेहैँ AC वहींपर भुक्तान्नसे 
मिलतेहैँ। इस ऊर्धा शमें तो केवल लार-रस ही अपना काय्य 


किया करताहै। i 
द्वितीय क्रियाका आरम्भ 


भुक्तान्न ज्यों-ज्यों ऊर्धांशसे मध्यांशमें पहुंचताजाताहे, त्यों- 
त्यों उसकेसाथ भ्रमाशयिक-रस और प्रथिन विभाजक-रस* भी 
मिलने लगतेहेँ और वह झुक्तान्न अद्ध -द्रवरूपमें (कढी aga) 


बनतारहताहै 
aah तृतीय क्रिया दक्षिणांदमें 

ज्यों-ज्यों भुक्तान्न मध्यांशसे दक्षांशकीग्रोर बढ़ताहै, त्यों-त्यों 
इसमें वात-नाडियोके प्रभावसेः लहरें* उत्पन्नहोने लगतीहैं, जो 
मुद्रिका द्वारसे टकराती रहतीहें । तत्फलस्वरूप भुक्तान्नमेंसे प्रस्तुत 
नोषजनका कुछभाग पृथकहोना AEA होजाताहै, जिसे श्रामाशय 
को इलेष्मिका शोषणकरके रक्तमें मिलादेतीहें । शेष प्रथिन धीरे- 
धीरे पक्व प्रथिन (९६००९) में बदलतारहताहै | 


ग्रा— आमाशयिक रसमें निम्नलिखित तत्त्व रहतेहैं:-- 


जल an wes -.. ९९१५ प्रतिशत 
प्रथिन विभाजन-रस ... Pee oR y 
अम्ल पित्त ay e ००८ ,, 
सयुक्त लवण ee 555 ००९ ,, 


3 योग = १००१०७ 
* इसे क्लोरिन कहतेहे । साधारण नमक जो हम Mag, उससे क्लोरिन 
प्राप्त होताहै । क्लोरिन नोषजन (प्रोटीन) को घुलनशील बनादेताहे । 
3 वात नाडियोंको प्रेरणा क्लोरिनसे हीमिलाकरती है । 
< जब आ्रामाशयके मध्यांशपर वात-नाड़ियोंका प्रभाव पड़ने लगताहै, प 
वहाँ उस भुक्तान्न केघोलमें लहरें मारने लगती हैं, जो ग्रामाशयके मध्यांध्यको 
पक्कांशयके द्वार मुद्रिकातक २० संकिण्डमें पहुंचजातीहैं | 


wy घण्देतक, ऐसा होतात), Vidi मुहिक्ता:द्वाफ. भी खुलजाताहै i 


१ 
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दक्षिणांशमें श्राते-ग्राते इस घोलको ४-५ घण्टे लगजातेहे । 
इतने समयतक इस भुक्तान्नके घोलपर लगातार प्रतिक्रियायें होती 


Gig । aa मुद्रिका द्वार भी खुलजाताहै। फिर यह झामा- 
शिक भुक्तान्नघोल पक्वाशयमें चलाजाताहै। ` 


२ 
आमाशयका कीटाखु-नाशक Wey 
(प्रामाशयकी क्षारमयी शक्ति कीठाणुओंको नष्ट करती रहतीहै) 
मुख श्रौर नासिकासे अन्न-प्रणालीद्वारा wage कीटाणुओं 
(Straptococci) को ्रामाशयिक रस अपनी तेज्ावीशक्ति अर्थात्‌ 
Ge पनकी शक्तिसे नष्ट करतारहताहै । 
नीचेकोग्रोर पक्वाशय (ग्रहणीकला) से नेवाले कीटाणुझरों 
dto कोलाई (B. Coli) को भी नष्ट करतारहताहै । | 
आमाशयभें रोगोत्पत्तिका कारण | 
जिस समय झामाशयमें इस ग्रामाशयिक रस (ग्रम्ल-पित्त) की 
चूनाधिकता होजातीहै, उस समय शरीरमें नाना प्रकारके रोग 
उत्पन्न होनेलगतेहैँ: — 
(- भ्रन्न-प्रणाली द्वारा मुख ate नासिकासे आयेहुये कोटाणु 
` ग्रामाशयमें प्रविष्टिहोकर प्रवाहिका (पेचिस=दस्त=टट्टी), 
विशुचिका (हैजा), आन्तरिक ज्वर (टाइफाइड फीवर ) 
ग्रादि रोग उत्पन्न करदेतेहैं । 
> नीचेसे आने वाले कीटाणु (B. Coli) aqaa रोगके जन्म- 
दाता बनजातेहै । ये पक्वाशय भर यकृत्पर भी आक्रमण 
TRAR | 
C भ्रामाशय six पक्‍्वाशयकी इलैष्मिका विकारयुक्त होकर 
उसमें शोषणकरनेकी शक्ति नष्टहोजातीहै । फिर भुक्तान्नरमेसे 
वश्यक तत्त्व और तत्त्व और खाद्योज पृथक्‌ न होकर शरीरका AT 


दीला 
` इन रोगोंकी चिक्रित्साकेलिये-- मनुष्यपूरां तीरोगी केसेहो ?- प्रथम 
तीन भाग पढ़िये 1“ अल (३१४87) i aha Vidyalaya Collection. 
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हीं बनते, बल्कि मलद्वारसे शौचकेसाथ बाहर होजातेहैं- | 
हक (Calcium) भी (Calciphosphate) केल्शी . 
फास्फेटकेरूपमें परिवर्तित नहीं होता; 
ग्रा-नोषजन.(P7०६।९०) भी एलब्यूमिन (Albumin) 
का रूप धारण नहीं करता; 
ई-फिर रक्त निर्माण भी उचित खूपसे नह होता । 
— oar 


ग्रामाशयिक शक्ति-वधक उपाय 
रात्रिको सोते समय दूधकेसाथ या गर्मजलके साथ तीन माशेसे 
एक तोलेतक बलानुसार नित्य या प्रति चौथे दिन ईसवगोलको 
भूसी लेतेरहना चाहिये | इससे विकृत आमाशय पर लुवाबका एक 
qd (Coating) जमजाया करताहै, जो मलको TAA नहीं देता। 
्रान्तोंके विषको ATT भ्रन्दर चू सकर बाहर निकाल लाताहे | रक्त 


में फिर वह विष ग्रान्तोंद्वारा नहीं पहुँचता । श्रथवा a 
कैलशियम वाटर २ तोले ग्रौर ताजा जल भी दो तोले 


मिलाकर भोजनके पश्चात्‌ लेतेरहनेसे भी बड़ा लाभ होताहे | 


प्रमाश्यिक प्राकृतिक चिकित्सा 
(आतः कालका दैनिक कार्य्य-क्रम : 
१-कटि स्नान ३० मिनट (चित्र-न्रह्मचर्य रक्षा ही जीवनहै- 
देखिये | मूल्य १।) 
२-ध्रृप स्नान भ्रौर सालिश--बादाम-रोगन और शतावरके तेलकी; 
परन्तु मस्तिष्कको TIT बचाइये ग्रौर उसपर इस दशामें मालिश 
अधिक न कीजिये । मालिश पीठकी होनी चाहिये; परपु 
वह भी नियमानुकूल । ag 
३-पुणं-स्नान; 
४-वायु-सेवन ३-४ मील ग्रौर श्‍वास-प्रश्‍वास क्रिया १० मिनट तित्य 
५-सइवास-उडियान बन्ध २०-२५ वार। देखिये-- मनुष्य पुर 
निरोगी केसे हो ? के पृष्ट १२१ (yea ७ 
ya Maha Vi 


[कसे हो ini Kan aya Collection. 
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अमाशयिक शक्ति-व्धक अनुभूत ओपध 
स्वादिष्ट छुवारे 
' सामग्री तथा बनानेको रीति 
(-एक सेर भ्रच्छे छुवारे लीजिये .) तीनोंको किसी चीनीके वतंनमें 
तीन तोला सेंधा नमक लीजिये ( पाँच दिनतक भिगोइये । फिर 
दो सेर नींबूका रस लीजिये चाकूसे चीरकर Tort निकाल 
| दीजिये । 
२-१४ तोले सेधा नंमक 
, ३ तोले छोरी पीपल 
४ तोले काली मिरचें 
३ तोले बड़ी इलायचीके 


सबको दरदरा कुटकर ६ छटाँक 
नींबूके रसमें ५ दिनतक भिगो 


| 
| 
बीज | दीजिये। फिर इस मसालेको 
१ तोला जायफल छुवारोंमें भरकर धागेसे बाँध 
८ तोले सोंठ दीजिये, ताकि मसाला गिर न 
६ छटाँक किशमिश | पड़े । फिर किसी शीशेके बतंनमें 
... ६ तोले काला जीरा | भरकर रख दीजिये और ऊपरसे 
AU तोला तेजपात | १० छटाँक नींबूका रसे भी डाल _ 
६ सारो जावित्री | दीजिये । 
' ६ माशे भुनाहुआ हींग । 


१ सेर नींबूका रस 
सेवन-विधि 
taas पश्चात्‌ १-२ छुवारा खाकर, कुल्लेकर लीजिये। 

त्य ए महीने उका ऐसा करेय झ्रामाशयिक शक्ति = 
' भ्ौर फिर कीटाणुओंके सभी आक्रमण निष्फल होजाया क रतेहैं | 
यदि मनुष्य यथाशक्ति आधा या एक छुवारा नित्य खातारहे, 

बहुंत उत्तम है श्रौषध बन जातीहे | 
| E CC-0.Panini Kaiya Mana Vidyalaya Collection. 
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द्वितीय पाठ 
अन्त्र परिचय (Intestines) 
९___ >. स 
aala 


ब्रहृदन्त्र 
इसका विवरण मलोत्सर्जन संस्थामें 
विस्तृत रूपसे किया जायेगा । 
षद्रान्त्र २३ फीट लम्बी 
नली है । इसकी चौड़ाई 
प्रारस्भमें १॥ इञ्च और 
add एक इञ्च है। 
qara नाभिसे ag- 
qas प्रदेशतक फली 
गई है I 
समझानेके लिये इस 
कषुद्रान्त्रके तीन भाग 
बतलाये गयेहैं:-- 
१-प्रारस्भिक भाग- 
(ग्रहणी=पक्वाशय' 
=ड्यू्ओरोडिनम (Du 
odenum). 
२-मध्यान्त्र ( Teju- 
num) 


३-शेषान्त्र ( 110011) 


* पक्काशयका विस्तार-१२ ग्रंगुल लम्बी नली ग्रामाशयके मुद्रिका 
दवारसे आरम्भ होकर अग्नाशय (क्लोम--!?91८7८४४) के ऊपरी भागको 
` लपेटकर eah ngre भाग (Transverse Colon) के टेढे भागके 

क जातीहै । फिर चक्कर काटकर नाभिकी्ोर चलीजातीहै | 
यहांसे— . 
(१) भध्यान्त्र-७३ फीट लम्बी है जो नामिके समीप फैली हुईहै ! 
(२) शेषान्त्र--नामिसे अधिवस्ति प्रदेशतक गईहुईहै । इसका नीचेका 
सिरा वृहृदन्त्रके डण्डक न।मंक प्रारम्भिक भागसे जुड़ाहुआहै 1 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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क्षुद्रान्त्रकी रलेष्मिक-कलाको भी चार आवृत्तियां होती हैं:- 


¢— उदार्य्या वृत्ति Serous Coat. 
२-- पेशी afa— Muscular Coat. 
3— संयोजिनी वृत्ति१-- Areolar Coat. 
¥— maat वृत्ति-- Macous Coat. 


श्राभ्यन्तरा वृत्ति 
्ुद्रान्त्रकी आन्तरिक सतहको इलेष्मिक-कला Fede । यह 
मखमलके सहश मुलायम होतीहै। इसमें असंख्य छोटी-छोटी 
ग्रन्थियोंके स्रोत होतेहैं। इनमेंसे क्षार-रस झरतारहताहै । यह 
TAR पचाने sal भुक्तान्नमेंसे तत्वों और मलोंकी ग्रलग- 
TAT करनेमें आवश्यक है । 


याभ्यन्त रावृत्तिमें स्रोत-ग्रन्थियोंके अतिरिक्त (१) बलीराजियाँ 
six (२) रसायनियाँ भी होतीहैं । 
बलीराजियाँ- Circular folds. 
१-- समुद्रकी लहरोंके सहश दीखती हैं; 
२-- भ्राहार रसको आगे शीघ्र नहीं 


बढनेदेतीं ।. 
रसायनियाँ-- ( रसांकुरिकायें = Valli 
विलाई) ये इलेष्मिक-कलायें कदम- 


केसरके सहश संख्यामें लगभग i 
लाखहैं। ये विहिलष्टहुये तत्त्वोंको 
शिराप्रोंकेद्वारा रक्तमें डालती रहतीहे । 


` संयोजिनी वृत्ति मकड़ीके जालेके समान सूक्षम-तम्तुओ्ोंस बनी हुई भिल्ली 
होहीहै । 
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पक्वाशयमें भ्रद्धेंपाचित अ्रन्त-रसपर रासायनिक प्रतिक्रियायें 
पक्वाशयमें ग्रामाशयसे प्रायेहुए प्र्द्धाचित रसको पुरीतरह पचानेके 
लिये aaiq भ्रन्न-रसमेंसे प्रस्तुत तत्त्वोंका विश्लेषण करनेकेलिये 
तीन प्रकारके रस एकत्रित होतेहे, ताकि वे विश्लिष्ट रक्तमें सम्मिलित 
होकर शरीरका ग्र ग बनजायें | 


तस्र विशेषणार्थं रासायनिक प्रतिक्रियाकेलिये रस 
. पहिला रस 
१-पित्ताशयसे पित्त-प्रणालीके रास्तेसे पित्त-स्रोतोंद्वारा पक्वाशयमें 
पित्त पहुंचता रहता है। २४ घष्टेमें एक स्वस्थ व्यक्तिका 
१०-१५ छटांकतक पहुंचजाताहै। यह अधिक गाढा नहीं 
होता। यदि गाढा होजाय, तो समझना चाहिये कि 
पित्ताशयकी दीवारके इलेष्मीय पदार्थं भी पित्तमें gang 
इस पित्तकी प्रतिक्रिया क्षारीय (खारी = नमकीन ) gar 
करतीहै। स्वादमें agar और कस्तूरीकीसी गन्धवाला 
होताहै | 
दुसरा रस i 
२--पक्‍वाशयमें अ्रगन्याशय (क्लोम = Pancreas) से ग्राग्नेय-रस 
भ्राता रहताहे । इसे क्लोम-रस भी कहतेहें । यह रंगमें 
सफेद होता है । यह भ्राग्नेय-रस ग्राभ्यान्तरा वृत्तिसे करनेवाले 
क्षारमय रसकेसाथ मिलकर आमाशयसे आयेहुये az पाचित 
भ्न्न-रसमेंसे निम्ततत्त्वोका विश्लेषण करतारहताहै श्रौर 
क रसायनियाँ अपने ग्रत्दर शोषणकरके रक्‍तमें पहुंचा 
q — 
१-० सीरम ग्लोब्यूलिन (Serum Globulin), 
२- सोरम ग्रलब्यूमिन (Serum Albumin); 
_ ३-० फाई बीनोजिन (Fibeinogin). 


——— रय 
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तीसरा रस | 
३= क्षुदरान्त्रकी इलेष्मिक कलाकी श्राभ्यान्तरा वृत्ति (सतर) मख- 
मलके समान मुलायम होतीहै। इसमें प्संख्य छोटी-छोटी 
ग्रन्थियोंके स्रोत Gade, जिनमेंसे क्षार-रस ( Succus 
Intericus) करतारहताहे, जो अन्न-पाचन-क्रियामें आव- 

इयक है । 


पक्काशयसे अद्धपाचित अन्नरसपर रासायनिक प्रतिक्रियाय 
१ वसाका KAT षणा और उसका आत्सीकरण-- 
ग्रामाशयसे आयाहुआ वह अद्ध -पाचित वसायुक्त घोल पित्तकी 
सहायतासे पक्वाशयमें घुलनशील सार बनजाताहै l उनमेसे 
खाद्योजभी पृथक्‌ होजातेहँ । इन तत्त्वोंको रसानियाँ जो पक्‍्वाशयमें 
४० लाख हैं, अपने अन्दर शोषणकरके bo रक्तमें पहुचा 
देतीहैं । यक्ृतृक्रे विकारयुक्त होनेपर वसाका शरीर ग्रात्मीकरण 
नहीं हुआकरताहै और खाद्योज भी टट्टीके मार्गेत बाहर निकलजाते 
हैं। तत्फलस्वरूप शरीर रोगोंका घर बन जाताहै | 
२- प्रथिनका विश्लेषण तथा उसका आात्मीकरण- 
श्रामाशयसे श्रायेहुये उस श्रद्ध पाचित प्रथिन घोलपर जब 
MAT रसका श्रौर ग्राम्यन्तरा वृत्तिसे करनेवाले क्षारमय रका 
प्रभाव Tale, तब उसमें पानेवाले तत्व a 
१--सीरम ग्लोब्यूलिन ) भी भ्रलग २ ATR, जिन्हें रसा- 


fi Í श्र्न्द रके 
--सी रम एलब्यूमिन नियाँ अपने अन्दर TS F 
= ब्रोजीन | शिराभोंद्वारा रक्तमें पहुँचा देतीहे। 


१--पाचन क्रियासे तात्पय्ये है--भुक्तानमेंसे पौष्टिक तत्त्व SSS ge कह तरव पोर arate al 
पृथक्‌-पृथक्‌ होकरतो शरीरका अरङ्ग TAIT रौर मल स्वाभाविक 
भागों द्वारा बाहर निकल जाय | 

t= tM न चिकनाई। 
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३--रक्ताणु-सर्जन-पदार्थ ( Blood Forming Matter } 
का निर्मारय-म्रामाशयसे ग्रायेहुये भ्रद्ध -पाचित घोलमें रहेहुये-- 
(a) आभ्यान्तरिक प्रतिनिधि अंश (Intrinsic Factor) 
झामाशयके लवणास्लका स्वयं हेतु ; 
(ग्रा) वाह्य प्रतिनिधि भ्रंश (Extrinsic F actor) प्रथिन 
का परहेतु। ` ; 
उपरोक्त दोनोंके मेलसे रक्तोत्पादक द्रव्य बनताहे और फिर 
परिपक्व होकर रक्ताणु sade | जिन्हें रसायनियाँ भ्रपने 
अन्दर शोषणकरके शिराश्रोंद्रारा रासायनिक शुद्धिकेलिये 
WHI पहुँचा sate | 
४--धातु-विश्वु षणा और उनका ग्रात्मीकरण- 

A- पक्वाशयको इलेष्मिक कला पकवाशयके द्रवरूप भुक्तान्नमें 
से लोह तत्त्वको चूसकर रक्तमें सम्मिलित करदेतीहैं | लोह- 
तत्त्वके कारण ही रक्तमें हेमोग्लोबिन (Haemoglobin) 
के लाल सेल्ज बनतेहैँ. जिनसे रक्तका रंग लाल होजाताहै। 
लोहकी कमीके कारण एनीमियाँ ( भ्रम-रोग उत्पन्त | 
होजाताहै ) । 

अ= ग्रामाशय भ्रोर पकव्राशयकी लवणा-भ्रम्लीय दशा रहतेहुये 
ही केलशियम (चुना), एसिड कैलशियम फास्फेट (Acid 
Calcium Phosphate) के रूपमें बदलकर शिराम्रोंद्रारा 
रक्तमें आमिलताहै। यदि श्रामाशय और पकवाशयकी 
दशा क्षारीय ( Alconi Acid) ही हो, तो यह चूना 
(Calcium) शरीरका अंग नहीं बनता, बल्कि कार्बोनेट 
(Carbonate) और फास्फेटके रूपमें ही रहकर मलके 
साथ बाह्र निकल जाताहै । चू कि वीय्यंमें पुष्टिकारक भ्रंश; 
केलशियम ग्रौर स्फुर (Phosphorus) ही हैं, इसलिये 
वीय्यमे उपरोक्त धातुयें न रहनेसे मनुष्य gia होजाताहे । | 
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५- रक्तमें शर्कराका अनुपात ठीक रखना-- र 
रक्तमें शकेरा (Sugar) का झनुपात ठीक रखनेमें यकृत्‌ 
mic क्लोमके अतिरिक्त निकण्ठमणि (Thyroid Gland) 
आर अमृत-पिण्ड (Pituitory Gland) का भी पूरा 
सहयोग होताहे | 
६-- समानवायुदी क्रियाका साधन-रूप बनना-- 
इस क्षद्रान्त्रमें दो रसे तन्तु-जाल ग्राकर मिलतेहैं-- 
अ-- प्राणदा नाडियोंके तस्तु; 
ग्रा- मणिपुर चक्रसे आनेवाले इड़ा-पिज्भला नाड़ी- 
समूहके तन्तु । 
ये दोनों प्रकारके तन्तु समान-वायुकी क्रियाका ee ue 
इन्हींके कारण न्यूरोपोइटिन (Neuropoitin) पदाथ 
निर्माणहोकर मेरुदण्डस्थ नाड़ी ल पोषण होताहै और 
इन्हींके कारण श्राहारके अन्तर्गत त विश्लेषण श्रौर 
ग्रात्मीकरण होताहे | 
७-- रस और मलका दिभाजन-- = 
पक्वादायमें पाचित्‌ भुक्तान्नके रसीका शोषण होजानेके 
पश्चात्‌ अवशेष प्रवाही मल-भाग ृहदनत्रमेचलाजाताहे di 
ग्रामाशयसे Maga झद्धे-पक्व भुक्तान्तर्मेसे तदन्तर्गत प्रस्तु 
तत्त्वोंका भौर मलोंका पृथीकरण यहींपर होताहे | 
eee I «०० ** 
TRAY सम्बन्धित शारीरिक ta विवरण 
पित्तादाय (Gall Bladaer 
पित्ताशय उदरमें दाहिने पशुवाड़ेसे बाहरकी ओर होताहै | 
दाहिनी चूचुक (स्तन) रेखाके समानान्तर पसलियोंकी इ 
जाताहे । स्वस्थावस्थामें इसका बाहरसे पता a Tem 
पह द्वास-क्रियीकि! साथ'गसि/करतः RA यतसे पित्त 
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झाकर जमा होतारहताहै | यहींसे पक्वाशयमें आमाशयसे आयेहुए 
घोलकेसाथ मिलकर उसका विशलेषणकर AIT उन तत्त्वोंको श्वेत 
रक्ताएुमें परिवर्तितकर sada रासायनिक शुद्धिकेलिये लेआताहै। 
यकुत्‌ *(Liver) 
यकृत मुख्यतः उदरमें दाहिनी ओर महांप्राचीरा पेशीके नीचे 
पशुं काश्नों की आड़में होताहै | इसके भी दो खण्ड होतेह जो एक 
बन्धन द्वारा पृथक्‌ होतेह: 
१--वाम खण्ड-कोड़ी प्रदेशतक गयाहै; . 
२-दाहिना खण्ड-दचुकतक पहुंचगयाहे । 
यकृतृकी स्थानच्युति ऊपर-नीचे दोनोंग्रोर होसकतीहै | गर्भस्थ 
जीवके हृदयका कायं तो Teel कियाकरताहैः इसलिये बालकोंका 
यकृत्‌ बड़ोंकी अपेक्षा भ्रधिक बड़ा होताहै। यह दाहिने नाभि प्रदेश 
तक फेलजाताहै; परन्तु ज्यों-ज्यों आयु बढ़ती जातीहै, यकृत छोटा 
होता चलाजाताहै। 


‘age खान-पान और भ्रनियमित जीवन ही aga रोगोंकी 
उत्पत्तिका प्रधान कारणा है। aga दूषित होनेसे कोष्टवद्धताका जन्म 
होताहै ate पेटमें वायु भरा रहताहै। पुराने रोगमें वायु गुदाद्वाराही 
निस्सरण होनेपरं चैन पड़ाकरताहै । कभी-कभी डकारके रूपमें वायु मुह 
द्वारा भी निकल जायाकरतीहै । तब यह अधिक दुःखदायी हुआकरतीहै । 

इस दशामें निम्नलिखित पदार्थो का सेवन लाभप्रद हुभ्राकरताहै-7 
| बारह घण्टे पानीमें भिगोकर उसका 
चित्रक मूल-छाल--३ मारे | चूण बना लीजिये । इसे नित्य भोजन 
सोंठ  ... ३माशे के पदचात्‌ सेवन करते रहिये, FF 
| दिनोमें ही लाम होने लगेगा | 
अभ्रक और तांवेकी भस्म भी यकृतुकेलिये लाभप्रद होतीहै; पर्छ 
इसका सेवन सदियोंमें ही करना चाहिये, क्योंकि धातु सबही गमं होतीहै। 
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` यकृत्सें उत्पन्न हुआ रस और उसके काय्यं 

` द्यकुतसे उत्पन्नहुये रसको पित्त कहतेहें । यह एक तरल पदार्थ 

है, जो स्पशेकरनेपर गर्म प्रतीत हुआकरताहै | पकेहुए पित्तका रंग 
पीला भ्रौर कच्चे पित्तका रंग नीला AT हरासा होताहै। 


पित्तका वेज्ञानिक विश्लेषण 


जल .... ..- ७५'९२% | रञ्जक पदार्थं... २६८ 

सोडियम ... ... ९१४१ नमक | o '७०% 

वसा (चिकनाई)... ११८% | ठोस पदाथ --- १०% 
पित्तका काय्ये 


इं Functions of a तरर 
—fra पहिले यकृत्से चलकर पित्ताशयर्म जमा A 
फिर i पित्त-प्रणाणीके रास्ते पित्त-खोतोंद्वारा oe 
पहुँचतारहताहै। भुक्ताच जब झामाशयिक रससे tet 
होकर पकवाशयमें पहुँचना भारम्भ करताहै; तब. er 
पित्ताशयसे आना आरम्भ होजाताहै। एक स्वस्थ व्य 
२४ घण्टेमें १० से १८ छटॉक तक पित्त पक्वाशयमें ना 
भौर फिर ग्रामाशयसे आये हुये भर्े-पाचित घोल 
लगताहै ग्रर्थात्‌ रस मौर मलको पृथक्‌-पृथक्‌ करतार 


` २-भुक्तान्नमें जो वसा (चिकनाई) होतीहै, उसे ih i 
बनाना पित्तका ही काय्ये है। यदि पित्त उ Ets 
पक्वाशयमें नहीं पहुँचा तो वसाकी अधिक मात्रा 3 चके os 
बाहर निकल जायेगी झौर वह व्यक्ति दुबल होजा जॉ” । मु ie 
्रत्दर जब भोजन होताहै, तब वसापर कोई प्रभाव nein a 
भ्रामाशयमें भी यह वसा घुलजातीहै; परन्तु SA na 

-. नहीं होती । पित्तके प्रभावसे वात पक्वाशयमें as सू 
बिन्दो विभक्त dania FAA पोल बत 
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जाताहे । भुक्तान्नमें ९ घण्टे परात्‌ इसमें ्र्नेय-रस (क्लोम- 
रस) भी मिलने लगताहै। जिसकी सहायतासे वसाका 
विश्लेषण होतारहताहै। पित्त वसाको पचाता भो है और 
क्लोम-रसको सहायता भी देताहै । 
३-आामाशयसे ग्रायेहुये अ्रद्ध-पाचित घोलमें रहेहुये- 
अ--आशभ्यान्तरिक ग्रतिनिधि अंश (Intrinsic Factor) 
आमाशयके लवणाम्लका स्वयं हेतु; और 
आवाह्य ग्रतिनिधि अंक (Extrinsic Factor) 
ग्रथिनका परहेतु 
इनके पारस्परिक मेलसे पित्तके क्षारीय प्रभावके कारण पहिले 
रक्तोत्पादक द्रव्य ब्रनताहै श्रौर फिर इलैष्मिक कलाकी रसाइनियां 
उक्त रक्तोत्पादक द्रव्यमेसे ग्राग्नेयरस (क्लोम-रस) का शोषणकर 
रक्ताणुोकेरूपमें परिवतितकर उसे रासायनिक शुद्धिकेलिये यकृत्में 
लेजाती हैं | वहाँ aq ग्रवस्थित रंजक-पित्त उसे रक्तकारूपदेदेता 
है। तत्पश्चात्‌ यह रक्त तीन यकृत्‌ शिरागओरोंद्वारा भ्रधरा महाशिरात्रों 
में होकर हृदयकी दाहिनी कोठडीमें जमा होतारहताहै | 


पित्तके भेद 
पित्त यद्यपि एक ही प्रकारका होताहै, जो सारे शरीरमें 
विद्यमान है; परन्तु वैज्ञानिकोंने पित्तके भिन्न-भिन्न स्थानोंपरं 
भिन्न-भिन्न कार्य्यं करनेकेकारण उसके नामभी भिन्न-मित्त 
रखदियेहैँ :-- 

१-- पाचक पित्त-यह पक्वाशयमें वहाँकी इलेष्मिक कलाके पित्त 
AAT झरतारहताहै । , इसका काम है भ्रम्लमय रसकेसाथ 
मिलकर रक्तोत्पादक द्रव्य उत्पन्नकरना और भुक्तान्नके 
रौर मलोंका विश्लेषणकरना | 


* इस शेलीको-यकृव उत्तततरतन (२७१४३३५४७४४००) TA | 
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२-- रञ्जक पित्त-यह यकतूमें उत्पन्नहोताहे, जिसका कामहे-- 
पक्वाशयसे प्रायेहुये श्‍वेत-रक्ताणु (gars) की रासायनिक 
शुद्धिक रना और उसे रंगकर लाल रक्तका रूपदेता । 

३-- आलोचक पित्त-यह नेत्रोंमें रहताहै और इसका कामहै-- 
नेत्र-हष्टिको सवल बनाना?-- इसके अ्रभावमें मनुष्य अन्धा 

' होजाताहे । 

४-- भ्राजक पित्त-यह सारे शरीरमें विराजमान है और इसका 
कामहै--शरी रमें कान्ति, लावण्यता A बलका उत्पन्न 
करना । तेल इत्यादिकी मालिश करनेपर यही उसे शरीरमें 

WaT पहुँचाताहै । 

y— साधक fra—ag daa उत्पत्तिमें सहायक है | यह बुद्धि, 
dar atc धारणा ग्रादि शक्तियोंको उत्पन्नकरताहै। इसीकी 
सहायतासे मनुष्य विज्ञानवादी बनताहै । इससे हृदय ओर 


मस्तिष्क सबल होतेहे | 
~ Ie —. 
मस्तिष्क की सबलताकेलिये दो पुरतकें अवश्य पढ़िये-- 
१- ब्रह्मचयं रक्षा ही जीवन है। | १!) 
२- सप्त-इलोकी श्रीमद्भगवद्गीता | १) 
डाक व्यय १।)_ 
मूल्य पेशगी भ्राना चाहिये | योग ३॥) 
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अन्न-नलिका 
aa प्रणाली Alimentary Canal. 


fe L29 >७0%३५७७७०७>८>७७७७ 
अ्नन्न-नलिका ६-१० at 

ga लम्बी होतीहे । i रॅ 7 

यह ACHAT आरम्भ f 4 

होकर ग्रामाशयमें मिल a 


mata डे 
=e 
he Arg 


जातीहै। नलिका अन्न 


( 


जलको . श्रामाशयमें 
लेजातीहे । इसका कोई 
भाग भी हृष्टिगोचर 


a 


g 
| 
| 
i 
| 
! 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


9890080 २७७९०७७: 


Weeaeesasseacessoaeeassnel 
` लार-ञ्रन्थिया 
( लासा ग्रन्यियां-51४2ry Glands ) 

मुहमें छः ग्रन्थियाँ होतीहैँ। तीन ऊपरके जबड़ेमें घौर तीत | 
नीचेके जबड़ेमें। इनमेंसे लार (Saliva—Ptyalin) निकलता 
रहताहै । भोजनको जितनाभी चबायाजायेगा, उतनाही उसे af 
लार प्राप्तहोगी | यह लार पाचक रस होताहै। यहाँ geri 
इवेतसार तो कार्वोज (Maltose) में बदलजाताहै । और ल 
जो जलमें घुलनशील पदार्थ हैं, घुलजातेहैँ । वसा भी अपने रारो 
में FT AG KAAS ee मु हमें ग a 


नहीं होता । 


$ 
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पृथक्‌ ही होताहै, भर न ग्रात्मीकरण अर्थात्‌ शरीरका अंग ही 
बनताहै । केवल लुगदीसा वनकर निगलने योग्य बनजाताहै । 


—— ee 


अग्न्याशय 
(क्लोम Pancreas) 
प्रम्याशयका सम्बन्ध क्षुद्रान्त्रसे है । क्वोम--आरमाशयके बाई 
रोर प्लीहाके नीचे स्थित हे । यहाँसे क्लोम-रस क्ष्‌ द्रान्त्रमें आताहै। 
गह सफेद रंगका रस होताहै, जो पववादशयके ग्रान्त्रिक रसकेसाथ 
मिलकर श्रामाशयसे ग्रायेहुये we -पाचित भुक्तान्नमेंसे निम्नलिखित 
पित्त-तत्त्वोका विश्लेषण करतारहताहै, और उन्हें रसाइनियाँ 
चूसकर रक्ताणुमें बदलदेतीहे-- i 
?— Serum Globulin (सीरम ग्लोब्यूलिन) 
२—Serum Albumin (सीरम अलब्यूमिन) 
?—Fibrinogin (फाईबीनोजिन) 
~ . 
सीहा, (तिल्ली (Splean) 
तिल्ली ग्रामाशयके बाई रोर स्थित है। ऊपरकीझोर इसका 
सम्बन्ध बायें फुफफससे और दूसरे स्थानपर झ्ामाशय भ्रौर अन्त्रसे . 
है। इसका नीचेका सिरा पशुकाग्रोके साथ वृहदन्त्रका सम्बन्ध 
करनेवाली उदर्य्याकलाके झोलपर टिकारहताहै । प्लीहाका 
किनारा तेज़ site बिल्कुल सम होताहै। प्लीहाके सम्बन्धमें यह 
R महत्त्वकी बातहै। 
` यकृत्‌ भर छ्लोम_के दुबल होनेसे पक्काशयकी पाचन-शक्ति धीरे-धीरे 
कम होजातीहै और तत्फलस्वरूप संग्रहणीका जन्म होताहै। संग्रहणी 
भोर तत्सम्बन्धी चिकित्साकेलिये इस पुस्तकके प्रथम भागको पढ़िये; 
` परन्तु इस पुस्तकके प्रथम तीन भाग एकही जिल्दमें हैं जिनका मुल्य 
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?-- साधारण वृद्धि होनेपर तो कुछभी पतानही चलाकरताहै, क्योंकि 
वह पसलियोंकी सीमाके अन्द्रही रहजाताहे | 

२-- वृद्धियुक्त स्रीहाका आगेका किनारा अन्द्रकी ओर नीचे निकला 
रहताहे | 

३-- पिछले किनारे और AR मध्यमें रिक स्थान होताहे | 


पीहा-इड्धिका कारण 
विषम-ज्वर, कालाजार, तीव्र संक्रामक ज्वर, रक्तमें Ay 
बृद्धिपर यक्ृतुका रोगीहोना ही है । अधिक कालतक अधिक मात्रामें 
| मद्यपानभी इसकी वृद्धिका कारण बनजायाकरताहे। 


प्लीहाके काय्यं 
१-- प्लीहा वृक्‍कोंद्वारा तैय्यारहुये मूत्रमें शर्कराका अनुमान ठीक 
रखताहै, ताकि मधु-मेह (डाइबिटीज) को व्याधि उत्पन्न 
ही न हो। | 
Q— पक्वाशयमें पहुँचकर पाचनक्रियाको सहायता पहुँचाना क्लोम 
का ही RAR | | 


तृतीय पाठ 
वीर्य्योत्पादक ग्रंथियाँ 


(mena, मेढू-भूमि, शुक्ताशय, वीयर्य-नलिका, कलायका) 
वीय्ये तथा उसे बनानेवाले AA 

AA रक्तसे बनताहै। प्राणीमात्रका जीवनोद्धार, इसलिये! 

/ रक्तही है । यह क्षार बाहुल्य पदार्थ होताहै। वीर्ये में वही TS 

( भ्रंश रक्तके ) WAT, जो रक्तमें होंगे | wa द्रवरूपमें होता 

परन्तु वह तीक प्रक्षारके दाक मिभिवल्यनहुछाकरताहै ` 
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(१) तरल, (२) ठोस, (३) वायव्य । 


हि पदार्थ ५८% ठोस पदार्थ २१% | वायव्य an । 
२१ / 


यह हल्के पीले रंगका | यह तरल पदार्थमें तेरता | १-्राक्सीजन 
होताहै। इसे रक्तत्रारि या | रहताहै। इसमें १२% | (Oxygen) 
न (Plasma) | श्वेत और लाल कणिका | २-कार्बेन 
भी कहतेहें | केशकाग्रोंके | १% एलब्यूमिन (शुभ्र- (Carbon) 
हिद्रोमेसे सदा agat- | प्रथिन - Albumin ) | ३-हाईड्रोजन 
रहताहै, भ्रौर धातुग्रोंक़रो | ३% सवणा, चर्बी और | (1947० 
पृष्ठ. करताहै। | शर्करा, १% wag | sen) 
(Fibrinoger) होता 
हे । 


वीर्य्योत्पादक ग्रंथियाँ 
Seminal Producing Glands | 
रक्तमें मिश्रित या प्रस्तुत रासायनिक द्रव्योंमेंसे निम्नलिखित 


पन्थिया उन द्रव्योंक्रों निकालकर एकत्रित करलेत हैं, जिनका मिश्रित 
तही वीर्य कहलाताहेः- | 


१-- ग्रण्ड-कोष — Testicles. 

२-- मेढ़-भूमि — Prostrate Gland. 
३ कलायका — Cowpers Gland. 
‘%— वीय्ये वाहक नली — Ejaculatory Duct. 
५-- शुक्राशय — Seminal Vesicles. 
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वीय्यके wae 


ee ie: 
| | | र 
जलांश तरल पदार्थ ठोस पदाथ 
७० से:८०% Liquid Matter Solid Matter 


तक slate | | 

, तरलपदार्थके तत्त्व 

१- वीर्य्योदक — Ligor Seminus. © 

२-- शुभ्र प्रथिन — अण्डे की सफेदी - Albumin. 

3— मेढ्‌-भूमिसार - Prostrate Secretion. 

¥—, कलायका सार — Cower's Secretion. 

y— वीय्यं-वाहक नलिका सार Secretion of the 
Ejaculatory Duct. | 
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ठोस पदार्थके तत्त्व 
१-7 नोषजन क्षार —Protein Oxide; २--चुनेका THT 
—Prosphare of Lime. ३--लवण —Salt. v— स्फूर-- 
Phosphorus. y— वीय्येकण —Seminal Matter. 
६-- वीय्ये कीटाणु —Seminal Germs. 


वीय्येका न तो अधिक गाढापन ही भ्रच्छा है और न ग्रधिक 
पतलापन । ` सीमित तरलतामें रहनाही ग्रच्छा होताहे । ग्रण्डकोषों 
से निकलेहुये शुक्रतत्त्वोंमें, यदि मेढ्भूमि और वीर्य्यकोषादिका सार 
प्रधिक मिलजाय, तो वीर्यं पतला पड्जाताहै । 


वीर्य्य यौवन कालमें ही निकलना आरम्भ होताहे | बालकालमें 
वीय्योपादक ग्रन्थियाँ परिपक्व न होनेकेकारण अपना काय्यं भी 
उचित रूपमें या बिल्कुल करने नहीं पातीं । कलुषित या दूषित 
वातावरणमें रहनेकेकारण, जिन बालकोंको गुदा-मेथुन या हस्त 
मैथुनका चस्का पड़ जाताहै, उन्हें कुछ गुदगुदीसी अनुभव होते-होते 
वीर्य्योत्पादक ग्रन्थियोंका कुछ सार अपर्याप्त मात्रामें मिश्रितहोकर 
बाहर निकल आयाकरताहै । यह बहुतही पतला रस हुग्राकरताहैः 
जो वस्तुतः वीय्ये नहीं है, बल्कि कुछ ग्रन्थियोंका सार है । इसका 
दुष्प्रभाव आगे चलकर नपुंसक और बुद्धिहीन तथा निरुत्साही 
बनादेताहे | 
Ss 
S कर प्र एप घर राय पर 
तीन चीज़ें याद रखिये-- 
१. जबानका सच्चा - ठीक खाओ और ठीक बोलो । 
२. गाँठका सच्चा — अनधिकार चेष्टा मत टं l 4 
३. लंगोटका सच्चा -- अपने युप्तांगोंको न तो faa 
Ta A TESOL l 
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वी्य्योत्पादक ग्रन्थियोंका परिचय 
झ्रण्डकोष — Testicles. 
ूत्रन्द्रियके नीचे एक भिल्लीमें ग्रण्डेके अआकारकी दो गोलियाँ 
होतीहैं, जिनको अण्डकोष कहतेहैँ अर जिस त्वचामें ये ave 
झवस्थित होतेहैं, उन्हें कोष कहतेहैं; इसलिये इनका नाम अण्डकोष 
पड्गयाहै | À 
अ!डकोषोंका निर्माण भ्रण्डकोषकी शिराझओं, केशिकाओों भ्रौर 
स्नायु-जालसे ही हुआहै । ऊपर जाकर ये गाँठसी बन गईहैं, जो | 
दोनों शोर कूलती रहती हैं; परन्तु बाई श्रोरका अण्डकोष कुछ बड़ा. 
होताहै। प्रत्येकमें तीन-तीन नल; लगेहयेहैं । ये गुथेहुये झाकारमें 
होनेकेकारण बहुत थोड़ी जगह रोकेहुयेहैँ । इन्हें शुक्र-प्रन्थियाँ भी 
कहतेहें । i 
अण्डकोषोंका विशेष काय्यं ' 
(दो प्रकारके सारोंका उत्पत्रकरनाही हुआकरताहे) 
१-- जलमें घुलनशील सार; 
२-- वसामें घुलनशीलसार | 


—s Coy 


(१) 
जलमें घुलनशीलसार — Hydrosoluble Matter. 


१ अण्डकोषोंका सार वीय्यं नहीं होताहै । यह तो शुक्र होताहे । जो 
ब्रह्मनाड़ीके मार्गते भस्तिष्ककीग्रोर जाताहै, वह कई ग्रन्थियोंका 
मिश्रित सार होताहै--प्रण्डकोप, मेढ्भूमि, शुक्राय, कलायका Ae 
Aa नलिका । : 
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प्र-- जलमें घुलनशील सारका 
काम है, रक्तकी श्रधिकाधिक 
मात्राको ग्रण्डकोषमें ANAT 
ग्रौर उसमेंसे पुरुषत्व सार-- 
वीर्य्यं सम्बन्धी तत्त्वोंका -- 
विश्लेषण करना | 
ग्रा- विश्लिष्ट किथेहुये तत्त्व 
को शुक्र वाहक नाड़ियोंके 
समूह उपाण्डमें एकत्रित करके 
उसे वीय्ये नालमें डालदेना 
ताकि वहाँसे वह शुक्राशयमें 


पहुँच जाय । $ 

इ_ मेरुदण्डस्थ सुषुम्नान्तर्गंत ब्रह्मनाडी शुक्राशयतक गईहुईहै | 
यह वहाँसे वीये को ART मृत्रेन्द्रिकी जइमें जो एक सहस 
ज्ञान तन्तुग्नोंका समूहहै, सींचती रहतीहै और शेषको भाज्ञा 
चक्रस्थ श्रमृतग्रन्थिमें लेजाकरु एकत्रित करती रहतीहै | 
इसीकेद्वारा मेघा-बुद्धिकी उत्पत्ति हुआकरतीहै | 
| (२). | 

बसामें घुलनशील सार 
Lipsoluble Matter. 

१- वसामें घुलनशील सारका काम है-- जननेन्द्रियके menr 
प्रभाव डालना । इसके प्रभावसे लिंग बढ़ताहै भौर मोटा 
होताहै । 

पर रा प्रभावसे पेडूयर बाल wag और Fe डाढिया 
निकलाकरतीहुँ । a 

रै- शुक्राणु, ee ( gaia ) का उत्पन्तक रना इसीका 
काम है । 
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वीय्यें नाल 
Fjaculatory Duct 
वीय्यं-नाल अण्डकोषोंसे निकलकर मेढ्भूमिमेंसे होता ga 
शुक्राशयमें जाखुलताहै। 
शुक्राशय 
Seminal Vesicle 


मूत्रारायके पीछे दो शुक्राशय भी होतेहें । ग्रण्डकोषों का सार 


-। पहिले यहाँ वीय्य-नाल द्वारा आकर 
एकत्रित होतारहताहे । वीय्यंको मेढ , 
भूमिमेंसे होकर जानेसे पूर्व उसे शुक्राशय 
में से भी वहाँका सार लेनापड़ताहै। यह ' 
मिश्चित सार Ae भूमिके द्वारके खुलनेकी 
्रतीक्षामें रहताहै । ज्योंहि मेढ-भूमिका 
द्वार खुला, कि कलायका (मूत्र-नली में 
जहाँ वीय्यं प्रवेश होताहै) में पहुँचजाता 
है। फिर मूत्र नलिकामें पड़कर मूत्र 
द्वारसे बाहर निकलजाताहै । : 


4, NE 


मेढ-भूमि (Prostrate Gland) 

मेढ-भुमि माँस-तन्तुओोंसे बनीहुई एक ग्रन्थि है | इसका श्राकार 
सुपारी तुल्य होताहे | यह ग्रन्थि सूत्राशयके नीचे और विटपके पीछे 
स्थित है । गुदा-द्वारसे चारश्रंगुल ऊपर श्रन्दरक्रीग्रोर इसका स्थान 
है। इस ग्रन्थिमेंसे होकर वीय्यं-नाल जाताहै। मेढ-भूमिके संकोचनको 
मूलबंध Face । जितनी देर मूल-बन्ध लगा रहेगा, उतनी देर वीर्य 
aM नहीं बढ़ सकेगा । वीय्यं स्तम्भन मेढु-भुमिके संकोचनपर ही. 
निर्भर : । वीय्येके गाढेपनको पतला करना भी मेढू-भूमिका ही. 
काम है । 
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कलायक (Cowper's Gland) 
कलायका वीर्य्य-नालका वह द्वार है जिसमेंसे वीर्य्यं निकलकर 
मूत्र-नलिकामें गिरताहै। ये दो होतीहै श्रौर इनका ग्राकार मटरके 
समान होताहै। उत्त जना होनेपर मेढ-भूमिकेसा रकेसाथ-साथ इसका 
सार भी वीय्येमें सम्मिलित होजाताहै ! 


— ~ < So हुए. 


वीर्य्योत्पत्ति तथा उसका आत्मीकरण 

झण्ड-कोष ग्रन्थियोंके ग्रन्दर, जब रक्त भ्रमण करताहे, तब वे 
ग्रन्थियाँ दो प्रकारका सार उत्पन्न करतीरहतीहैं:-- 

१--जलमें घुलनशील सार; Hydrosoluble Matter. 

२--वसामें घुलनशील सार | Lipsoluble Matter. 

जलमें घुलनशील सारके दो कार्य हैं।-- 
१--अण्ड-कोषके भ्रास-पासमेंग्रायेहुये रक्तको भी खींचकर ग्रण्ड- 
कोषोंको-'वसामें घुलनशीलसार'- के बनानेकेलिये अधिकाधिक 
___ भ्रवसर प्रदानकरताहे । 
२--प्रमृत-पिण्ड* पर इस प्रकारका प्रभाव पड़ताहै कि वह भी 
` अपना कार्य भ्रधिक करनेलगताहे | 

वसामें घुलनशील सारका काम है वीय्ये-सार उत्पन्न करना 
पर उसे वीय्ये-नालद्वारा शुक्राशयमें लेजांकर जमाकरना । प्रातः 
सूर्य्यादयसे पुवं ब्रह्म मूहुतंमें यह शुक्र रह्म नाड़ीद्वारा मूत्रन्दरियकी 
TSH ्राजाताहै | यहाँ एक सहस्र ज्ञान-तन्छु हैं। उन्हें सींचता 
, ह्न शेष वीय्येमेरुदण्डस्थ सुषुम्तान्तगेत ब्रह्मनाडीढारा मस्तिष्कमें 
जापहुँचताहै । वहाँ ग्राज्ञानाडीमें जाकर जमा होतारहताहै | 

मस्तिष्कके दो भाग हैं:--(१) उपर का भाग; (१) नीचेका 
_जा। उमरे भागम रि (भूत SIE 
१-मस्तिष्कके ऊपरी भागमे एक प्रणाली-विहीन-ग्रन्ि है, उसेही भ्रमृत-पिण्ड 
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झौर नीचेके भागमें दस गोलक हैं-पाँच कर्मेन्द्रियोके ग्रौर पाँच 
ज्ञानेन्द्रियोके । जो भाग काम करताहै उस भागमें ग्रमृत-पिण्डस्थ 
झाज्ञानाड़ीसे वीय्यं AHL उसे कार्य्यान्वित करतारहताहे | तत्फल 
स्वरूप हृदयसे रक्त चलकर उस भागमें ग्राताहै जो काम करताहै। 
उपरोक्त प्रतिक्रियाके ग्राधारपर वीय्य दो कार्य्यं करता 


l 
Sek १शारीरिक अ'गोंकी पुष्टी करना; 


२--और शारीरिक AÈ काम करवाते रहना. | 
` इन्हीं क्रियाश्नोके सुचारु रूपसे काय करनेपर शरीर ae 


मन पुष्ट होतेरहतेहे:-- 


विषय-भोगके समय वीर्य्यकी गति 
( चाहे वह प्राकृतिक हो वा अप्राकृतिक ) 


?-विषियक्ा विचारआतेही 'मेरुदरडस्थ giaa स्नायु TET- 
उत्तेजित हो उउताहै, तत्कलसरूप लिङ्ग सख्त हो जाताहे | 
eal भी जलमें घुलनशील सार अधिक उत्पचकर अपने 
अन्दर रक्तकों अधिक खींचने लगताहे । तत्फलस्वरूप वसामें 
घुलनशील सार भी खूब वनताहे और साथही साथ शुक-कीटाणु 
भी उत्त वीय्यर्में बहनेलगतेहँ, जो वोर्य्य-नालफेद्रारा TATA 
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३--मुत्र लियकी मणि और गात्रके बीचमेंभी एक दूसरा कामोत्पादक 
रनायु-मणडल हे; जिसका सम्बन्ध एक ओरतो मेरु दरस्थ हषोंत्या- 
दुक स्नायु-मण्डलपे हे ओर दूसरी ओर मेढू-भूमिसे | 


५--च्योंही लिंग सख्त हुआ कि मेदू-भूमिने अपना संकोचनकर 
गुक्राशयसे चलेहुये वीर्य्यको उघरही रोक़दिया, परन्तु ज्योंही Ag 
भूमिका वन्ध खुला, त्योंही वीर्यं कलायकाकी ओर चलपड़ताहे | 

५--मेंढू-भूमिमेंसे वीय्य-नालद्वारा वीय्यंके जाते समय मेढू-भूमि भी 
अपना रस (उद्रेचन) उसमें मिलादेतीहे, तत्फलस्वरूप ae 
पतला पड़जाताहे | 


6--मेह' भूमिसे चलाहुआ वीर्य्य कलायकामें पहुँचताहै जो मूत्र न्ट्रि 
की जड़में है । यहाँ भी वीर्य्यको कलायकासे उसका अपना रस 
(उद्गेचन) frame | aama वीर्यं मूत्रनलिका में पढ़कर 
मृत्रद्वारसे बाहर निकलजाताहे । 
उपरोक्त वीर्य्यं ही सन्तानोत्पत्तिके योग्य होताहै। शारीरिक 
ग्र गोके gee रहतेहुये भर उचित मात्रामें भ्रंगोको रक्त मिलने पर 
जो वीय्य बनकर बाहर झायेगा वह स्त्री पुरुषोंको आनन्द देनेवाला 
होताहै । 
यदि बाल-कालमें अपनी भ्रजानकारीकेकारण दूषित वाता- 
वरणामें पलकर किसीने भ्रपने लिंग या गुदाका दुष्प्रयोग किया, तो 
फिर स्त्रीकेसाथ रति-कर्मके समय इम ग्रागन्दसे वशित रहेगा, 
केवल क्षणिक गुदगुदी ही होकर रहजायेगी । < 
स्वप्नदोष और शीघ्रपतन अपनी इसी बाल्यकालको अज्ञान 
कारीमें प्राकृतिक हस्त-मैथुन वा गुदा-मैथुन करने वा करानेका 


दुष्परिणाम है । 


GRP 
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चतुर्थ पाठ 
अग्राकृतिक AJA 
प्राकृतिक हस्त-सेथुन या गुदा-मेथुन के दुष्परिणाम 
(स्वप्नदोष और शीप्रपतन) | 
वर्तमान दूषित वातावरणा ही इस भ्रप्राकृतिक मंथुनका उत्तर- 
दायी है । सन्तति-निषेधकों थवा अमानुषिक मनुष्योंद्रारा नवयु- 
वकों तथा नवयरुवतियोंमें प्रसारित हस्त-मेथुन या गुदा-मेथुनके रूपमें 
झाधुनिक कालका विषोत्पादक और देशद्रोही अभ्यास है जो प्रायः 
शिक्षित वगंमें afas भयद्धूरताका रूप धारणकियेहुयेहे अबोध 
बच्चे इस कुसंगसे दृषितहोकर स्वयं ही नष्ट नहीं होते, किन्तु यह 
ग्रम्यास दूसरोंतक भी फेलादेतेहें । 
इन घातक क्रियाश्नोंका दुष्परिणाम सारे शरीरपर पड़ताहै, 
तत्फलस्वरूप कई घातक-रोग शरीरमें उत्पन्न होजायाकरतेहँ- 
१-- स्वप्न-दोष-- वीय्यंका मूत्रन्द्रियद्वारा स्वप्नमें बाहर निकल 
जाना | 
२- प्रमेह मूत्र करनेके Teg या टट्टी जाते समय मृत्रेन्द्रियमेंसे 
लेसदार पदार्थका निकलना । 
३- शीघ्र-पात- रति-कर्मके समय वीर्य्यका शीघ्र निकलजाना। 


हस्त-मेथुनसे हानियाँ 
१-- लिङ्गाकृतिमें विकार; 
२-० मेढू-भूमिका दुबल पडजाना; 
३-- भ्रण्डकोषोंद्वारा उचित काय्यं न करसकना | 
(१). 
लिगाकृत्तिसे विकार 
?- काम वासनाते ग्रभावितहोनेप्रर लिंग रक्तते भरजाताहै | हाका 
दवाव RETOR REENE लिंग्रका०उघरका/भाग | 
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बिगड़जायेगा । इसीकारण लिंग तिरछा पड़जाता है। किसी 
क्रिसीका आगे या पीछेसे मोटा होजाताहे | शिथिलता RMR 
बढ़जाती है | क्रमशः लिंगके कोष्ठ-तन्तुओोका विकास रुकजाताहे । 
तत्फलस्वरूप— 

(क) लिंगका बढ़ना भी रुकजाताहै; 

(a) लिंग पतला ही रहजाताहे ; 

(ग) लिंगके उपरकी नस फूलकर मोटी होजातीहै ; 

(ब) लिंगका रङ्ग भी काला पडजाताहे; 


(ङ) लिंगकी wet जहाँ एक सहस्र अतिसूक्म ज्ञान-तन्तु हें | 
विकृत होतीही चलीआतीहेँ, तत्फलस्वरूप वीय्यका A- 
रेता होना बन्दहोजाताहै । शरीर निस्तेज होकर स्मरण 
शक्ति भी दुर्बल होतीचलीतीहै | फिर याद कियाहुआ 
उहरता नहीं | 


(2) | 
मेढभसिका दुर्बल पड़जाना 
कामोत्तेजक स्नायु-मण्डलकी उत्तेजना भी नष्टहोजातीहै- 
तत्फलस्वरूप मेढू-भूमि जो कामोत्तेजक स्नायु-मण्डलसे सम्बन्धितहै, 
वीय्यंको रोकनेमें असमर्थ होजातीहै। यही कारणहै कि वीर्य 
सप्नदोषादिके रूपमें शरीरसे बाहर निकलश्राताहे । 
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(३) 

झण्डकोषोंद्वारा उचित काव्यें न करना | | 
अण्डकोषोंपर भी बुरा प्रभाव पड़ताहै। वे अपना सार (जलमें । 
घुलन शील) कम उत्पन्न करतेहैँ। जोकुछ उत्पन्न भी होताहे, वह 
इतना रक्त नहीं खींचसकता कि --वसामें घुलनशील सार”-- 
qaia मात्रामें उत्पन्नहोसके | चु कि अण्डकोषोंसे बलपूर्वक कार्य 
लियाजाताहै, वे धीरे-धीरे अपना यह रस निकालना भी बन्दकर | 
देतेहैँ, यहाँतककि वीय्ये कीटाणु भी लुप्तहोजातेहें । ऐसे व्यक्ति 

सन्तानोत्पत्तिसे afaa रहतेहें | 


गुदा मेथुनसे हानियाँ 
गुदा-मेथुनसे दोनों (करने और करानेवालेको) हानि पहुँचतीहै-- 
१-- गुदा-मेथुन करनेवालेकी मेढ-भूमि विकृत तथा दुर्बल होजाती 
है, तत्फलस्वरूप आगेचलकर शीकप्रही स्वप्नदोष, प्रमेह भौर 
शीघ्रपात होनेलगतेहै | 


२-- गुदा-मैथुन करने ate करानेवालेकी यदि पित्त प्रकृति है तो. | 

दोनोंकों गर्मीका रोग लगजायेगा और फिर सारी आयु इंस . 

. घातक रोगसे पीछा नही छूटेगा । इस रोगको छुपाया भी 

नहीं जासकता । इसका प्रभाव भावी सन्तानपर भी 
पड़ताहै | ॒ 


यह पुस्तक अबोध बच्चाको सचेत करनेकेलिये और निरपराधी | 
बालकोंकी दशा सुधारनेकेहेतु तथा ग्रमानुषिक व्यक्तियोंसे होनहार 
बच्चोंको बचानेकेलिये लिखौगईहै। ग्रतः प्रत्येक देशवासीका 
कत्तव्य है कि वह इस पुस्तकका झधिकाधिक प्रचारकर मातर 
नातेसे AT कत्तंव्यका पालनकरे । 


SD se 
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स्वप्न दोष ( Night-fall ) 
स्वप्नमें वीय्ये सूतरेन्द्रियसे बाहर निकलपडनेको 'स्वप्न-दोष' 
| wate | यह बड़ाही धातक रोग है | 
—— 


स्वप्न-दोष का कारण 
१-- मानसिक दुर्बलता और अपवित्रता ; 
२-- आहार-विहार सम्वन्धी गड़बड़िया ; 

'  ३-- वीर््योत्रादक अंगॉकी स्वाभाविक या अस्वाभाविक 

सारा प्रभाव सोतेहुये जब अमृत-प्रन्थिपर पड़ताहै, तब 
ait चेतना (Sensation) Aes हर्षोत्पादक स्नायुमण्डलको 
made, जिसका सम्बन्ध मणि aie लिंग गात्रके मध्यस्थ 
कामोत्तेजक स्तायु-मण्डलसे होजाताहै। यदि इस समय मूत्राशय 
' मर मलाशयका भी दबाव पड़ा तो कामोत्तेजक स्नायु-मण्डलका 
सम्बन्ध मेढ-भूमिसे होजाताहै । उसी समय मेढु-भूमि भ्रपना खाव 
damai डालदेतीहै ्ौर वह कलायकाके aaa mom 
जिस समय कुविचारकी पूर्ति होनेलगतीहै उस समय उपरोक्त दोन 
| स्राव मूत्र-नलिकामें झआपड़तेहैँ | इसमें ण्डकोषोंका सार 
श लियेहुये बिल्कुल नहीं a me eae बाहर श्रातेह 
आँखें खुलजातीहै । इसेही सम 2 
यह्‌ Lae नहीं है। इसमें शुक्र कीटाणु Ee 
) ससोलिये यह सन्तानोत्पत्तिके योग्य भी नहीं होता, परन्तु S र 
“WANT इसका बड़ा प्रभाव है । स्वप्नदोष वाले व्यक्ति नल 
' होजातेहे । शारीरिक रचना बिगड़ जातीहै | गाल पिचक a 
 प्रांब्ोमें गढे पड़ ae । रंग सफेद होताचलाश्राताहे | न ष्‌ 
| पे शारीरिक शक्तिका ही नाश नहीं होताहै, बल्कि मानसिक श se 
tere होतारहताहै। ऐसे बच्चोंकी स्मरणशक्ति भी नष्ट हो 
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स्वप्नदोषहर अचूक चिकित्सा 


१_मानसिक अपवित्रताका नाशकरना; | 
३- आहार सम्बन्धी गड़वड़ीका दूर करना; 4 वकक 
रै-वीय्योत्पादक अन्नोंकी दुर्वलताकादूरकरना| |. है। 


वर्तेमान दूषित वातावरणके कारण १४-१५ ATHY aye 
जबकि वीर्योत्पादक ग्रंगोंकी पुष्टी और वर्धनका समथहै, अश्लील 
साहित्य, गन्दी चित्रावली, दूषित संग भ्रौर ग्रमानुषिक व्यभिचार 
(गुदा-मेथुन वा हस्त-मेथुन) या मेथुन सम्बन्धी चिन्तनकरनेका 
अधिक भ्रवसर प्राप्तहोरहाहै, जो एक ANT बालकके मन Al 
मस्तिष्कमें ऐसा प्रभाव वेठा देताहै, जो हर समय छाया चित्रकी | 
भाँति घूमतारहताहै । यह मानसिक ग्रपवित्रता स्री, पुरुषों, स्कूल , 
तथा कालेजके विद्याथियोंसे लेकर ऋषिकुल और गुरुकुलके ब्रह्म- 
चारियों तक १०० में से ९० नवयुवकोंको अपना शिकार बनालेती 
है। निद्रावस्थामें, जब स्थूल-प्राण सूकषम-प्राणामें बदलताहे, तब | 
मन जो चित्र खींचताहै, वह स्वप्न होताहै भ्रौर मानसिक प्रभाव | 
RAI पड़ताहै, वही स्वप्नदोषकारूप धारणकरलेताहै | 


सदाचारी पुरुषों से इस सम्बन्धमें जानकारी भौर उनका | 
सत्संग तथा उनके द्वारा रचित पुस्तकोंका भ्रध्ययन ही -स्वप्त-दोष- | 
की TAH महोषघ है। | 


ट Se ee 
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IARR सम्बन्धी गड़बड़ियाँ-- | 

सारिवक रौर पौष्टिक भोजनकेस्थानपर झाज नवयुवकोंको-- | 
१-गर्म मसालेदार साग-सब्जियाँ तथा चाटादि ; | 
२-सिठाइयाँ तथा बीड़ी-सिगरेट श्रादि श्रधिक रुचिकर है । 


yraa 

जाय मज आर रण 
दला coy el CRS, 
धक धव कर्क sige 


दूषित भ्राहारसे दूषित रक्त बनताहे और दूषित रक्तसे दुर्बल 
वीय्ये, जो मलोत्सर्जन अ गोंमें पर्य्याप्त शक्ति प्रदान करनेमें अस- 
फल रहुनेकेकारण कोष्टबद्धताका जन्मदाता हौ ताहै | निद्रावस्थामें, 
जब मलाशय और मूत्राशय भरजातेहें, तब मेढ्भूमिका द्वार स्वत: 
ही खुलकर वीर्थ्यको मूत्रेन्द्रिसे बाहर निकलनेका अवसर 
| मिलजाताहै यही--'स्वप्न दोष'-कहलाताहै, जो सदाचारी बच्चोंमें 
` भी होता देखागयाहै। इससे उनकी उत्पन्न होतीहुई सौंदर्यता 

)ध्होजातोहै । नियमित रूपसे सात्त्विक हार ही इसकी महौषध है । 


— 


| ९-नी्यो्ादक अज्ञोंकी स्वाभाविक या अस्वायाविक दुर्बलता 
 (अ)-हस्त-मैथुनद्वारा हर्षोत्पादक स्तांयु-मण्डलके दुबेलहोनेसे 
भेद भूमिका, AAA AIST Si तत्कलस्वस्प 


CREEA ऑल अर 
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निद्रावस्थामें दूषित वातावरणासे प्रभावितहुआ मनभी 
विषय-भोगके हो सुन्दर चित्र खींचतारहताहै, जो स्वप्न 
दोषका कारण बनताहै। | 
(ग्रा)-- कुसंगतिके कारण विषय-भोगको ctr इच्छांका 

उत्पन्नहोना, परन्तु तत्सम्बन्धी साधनोंके न जुटनेपर 
भो निद्रावस्थामें मन द्वारा खींचेहुये चित्रके आधघारपर 
स्वप्न-दोष बनजाताहै | 

संयमी जीवन ही इसको सर्वोपरि औषध हे । फिर 
भी झंगोंकी पृष्टिकेलिये उचित ओषधियोंका सेवनकरना 
लाभसे खाली नहीं है । 


Ne a 


धातु-पोष्टिक ओपधियाँ 
आपुर्वेदानुसार-खानेकी ्रौषधियाँ 
(सब ग्रकारके वीर्य दोषोंपर ४० दिन तक की औषधि) 


सामग्री--१--विधारा"-५ छराँ 
हक | सबको कूट-पीस लीजिये 


Eke कपड़-छन करलीजिये । 


३-मिश्री =१ सेर 
एक मात्रा है- ३ तोले दूधकेसाथ 


3 (वीर्यं गाढाकरनेवाली और बढ़ाने वाली औषधि) 
सामग्री -भकरकरा, सोंठ, केसर, छोटी पीपर, लोंग, सफेद चन्दन | 
का बुरादा-प्रत्येक १-१ तोला । शुद्ध श्रफीम १ माशा। | 
विधि-- सबको कुट-पीसकर छानलीजिये । | 
मात्रा-दो माशेसे छे माशेतक शहदमें मिलाकर रात्रिकी | 


सोनेसे १ घण्टा पूर्व चाटिये और ऊपरसे मिश्री मिलाहुआ | 
दूध पीजिये। | 
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(वीय्ये शुद्करनेकी उत्तम ओषध) 
नीमकी गिलोय (गुरच्छ) १ तोला २ gets पानीमें डाल 
| कर ताँबेके Wad रात्रिके समय रखछोडिये प्रात: 
उसे ठण्डाईकी भान्ति उसी पानीमें पीसलीजिये । छानकर 
aie मिश्री मिलाकर vo दिनतक पीतेरहिये। स्वप्न 
दोष भी जातारहेगा । : 
ee 
तुलसीका प्रयोग 
तुलसीके बीज अथवा इसके जड़ोंको समान भाग पुराने गुड़में 
. मिलाकर प्रातः-सन्ध्या गायके धारोष्ण दूधकेसाथ लेनेसे सिर्फ कुछ 
प्रव्वारेमें रोगी सच्चा मदे बनजाताहे | s 
इसके सेवनसे धातु गाढ़ा होताहै, वीयं बढ़ताहै, शरीरमें 
सच्ची गर्मी ग्रोर शक्तिक्रा प्रादुर्भाव होने लगताहै AT वायु तथा कफ 
` से होने वाले अनेक रोग जातेरहतेहे । 
सिङ्गपर लगानेकी ओपधियाँ 
(वढीहुई कामवासनाको शान्तकरनेकेलिये) 
झफीमका प्रयोग A 
. -बाजरेके दानेके बराबर ग्रफीम लेकर, उसे पानीमें घोलकर 
| सुपारीके ऊपरकी त्वचाको हटाकर, लिग-गा्र और मणिके 
' बौीचमें, जो खाईसी है वहाँके कामोत्पादक स्नायु-मण्डलपर 
| लेपकरके त्वचाकों अपनी असली स्थितिमें ले आइये । 


यह स्वप्नदोषादिमें बहुत लाभप्रद है। 
(लिङ्ग वर्धक तथा मोटाकरनेकी ANT) ; 
सामग्री--काली मिर्चे, सेंघा नमक, छोटी पीपर, तगर, भटकट्या 
के फल, चिरचिरेकी जड़, काले तिह me (कडवी), 
छिलेहुये जो, उड़दकी घोई दाल, सरसों, HATA 
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विधि --प्रत्येक ३-३ माशे लेकर पीसलीजिये श्रौर कपड़ेसे छान 
लीजिये। शहद और बकरीके दूधमें खरल कीजिये | 
गर्म करके सुहाता-सुहाता लिङ्गपर लेप करदीजिये। 
यह alae दो महीनेतक काम देगी। लिङ्ग मोटा 
झौर हढ़ होजायेगा | 


या 
/ गोनेडो ट्रापिक हारमौत (Gonodo Tropic Hor- 
mone) के इञ्जेक्शन लगवा लीजिये। लिंग मोटा 
होजायेगा और बढ़जायेगा | 
ओषध--रे 
(लिद्धकी सुस्ती ग्रोर टेढ़ेपतको दूर करनेके लिये) | 
सामग्री-४ तोले लस्सन, ३ छटाँक ग्रलसीकातेल, राई, प्रकरकरा, 
नीबूके बीज और मालकाँगनी प्रत्येक १--१ तोला 
१--लस्सतको पानीमें पीसकर लुगदी बनालीजिये; 
२-चार Fela पानीमें ग्रलसीका तेल मिलालीजिये; 
विधि ३--तोनोंको मन्दी मन्दी ्रागपर गर्म कीजिये । जब पानी 
जल जाय, उसे उतार लीजिये । इसे छान लीजिये | 
४--पुनः उपरोक्त शेष चीजोंको (पहिले क्ट-पीस कपड़छत 
करलीजिये) मिलाकर मष्दी-मन्दी झागपर गर्म कीजिये | 
५--जब श्राधा तेल रहजाय, तब उतारकर Ale छानकर 
शीशीमें भरलीजिये । | | 
प्रयोग-- सोते समय सुपारीको छोड़कर २१ दिनतक प्रयोग कीजिये । 


डाक्टरी चिकित्सा 
(aagi किसी एक औषधका प्रयोग कीजिये) 
अषध ?--पोटोशियम ब्रोमाइड ३० ग्रेन १ ोंस पानीमें १३-१५ | 
RAIL LST । 
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श्रौषष ९-- केन्फर मोनो क्रोमाइड--५ ग्रेनकी गोली १ ata पानीमें 
रात्रिके समय सोनेसे पुवं १५ दिनतक लेतेरहना 
चाहिये । 


होमोपेथीके अनुसार स्वप्नदोपकी चिकित्सा 
ग्र-हस्त-मेथुनके कारण उत्पन्नहुये स्वप्नदोषमें- | 
-“'वेनिस पेरिनिस'-लेनी चाहिये। | 

` ग्रा-विषय-भोग अधिक करनेके कारण उत्पन्नहुये स्वप्न-दोषमें- 
|  —ufas फास्फोरिक'-लेनी चाहिये । | 
इ--यौवनसे पुवं उत्पन्नहुये स्वप्नदोषमें-- | 
—'प्लेटीना'—लेनी चाहिये । 


स्वप्नदोषपर प्राकृतिक चिकित्सा 

निम्नलिखित कार्यक्रमसे स्वप्नदोष सदैवकेलिये जातारहताहै :-- 

शरीरमें हल्के नीले रंगके प्रभावसे स्वप्नदोषको उत्पत्ति होती 
है। नीले रंगकी पूर्तिकेलिये प्रातः सूय्ये निकलते समय मकानके 
दरवाजों और खिड़कियोंपर हल्के नीले रंगके परदे डाल लीजिये या 
हल्के नीले रंगके शीशे लगवा लीजिये । सूर्य्य-स्नानके समय सारा 
शरीर नग्न होना चाहिये Afaa ओर गुदापर भी qarka 
पडनी चाहिये । तेज धूप स्वप्नदोषकेलिये भ्रधिक उपयोगी नहीं है | 
ऐसा करनेसे कुछ दिनोंमें ही स्वप्नदोष जातारहेगा । 
= दरसन = 
| = मूलवन्धका जितनाभी अधिक a होसके करना चाहिये । 
| गुदा संकोचनको मूल-बन्ध कहतेहें | 
{> किसी धातका = छुल्ला खड़ेइये Riral मोटाईका बनवा 
लीजिये ताकि आसानीसे लिज्लपरसे हटाया जासक | 
इस छल्लेमें भरन्दरकीग्रोर कागरे होने चाहिये । ; सोते समय 

लिङ्गमें पहनलेनाचाहिये । फिर स्वप्नदोष नहीं होगा । 
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स्वप्नदोषकेलिये आवश्यक बातें 

नवयुवकोंको सचेत करनेकेलिये इतना लिखना पर्याप्त होगा 
कि बाजारी gagird और झ्रोषधियोंके चककरमें न पड़ें। लोग 
झपने स्वार्थकेलिये तात्कालिक प्रभाव जमानेके हेतु नाना प्रकारसे | 
भोले-माले बच्चोंको प्रभावित करके श्रोषधियाँ बेचाकरतेहें । प्रथम 
तो उन झोषधियोंका वास्तविक कारणोंसे कोई सम्बन्ध ही नहीं 
होता भ्रौर दुसरे उन झोषधियोंमें ऐसे मादक पदार्थ सम्मिलित 
करदेतेहँ, जो लाभके स्थानमें कभी-कभी तो उनके प्रयोग-कर्ताको 
सदेवकेलिये नपु सक बनादेतेहैं । 


१४-१५ वर्षकी ग्रायुसे यह रोग प्रायः दूषित वातावरणके 
कारण उत्पन्न होनेलगताहै | इस भयानक तथा विनाशकारी रात्रुके 
झाक्रमएसे बचनेकेलिये कुछ क्रियात्मक उपाय सुभाताहूँ जिनकी 
झोर ध्यानदेनेसे, प्रथम तो स्वप्नदोष होगा ही नहीं, यदि हो भी 
गया तो जाता रहेगा :-- 


१-- किसीके कहनेसे या सुननेसे या देखनेसे मूतर न्ब्रियको हाथसे न | 
मसलिये और ऐसे देश-घातक बच्चों या व्यक्तियोंके सत्संगमें 
न रहिये । 

२- मणिके ऊपर ढकनेवाली त्वचाको हटाकर उसके नीचे जमा 
हुये मलको, जो वहाँकी ग्रन्थियाँ उत्पन्न करती रहती हैं नित्य 
साबुन और गर्म जलसे धोडालना चाहिये । यह मल कामो 
त्पादक स्नायु-मण्डल को उत्तेजित करतारहताहै, जो भ्रन्तमे 
स्वप्नदोषका रूप धारण करलेताहे । 

३-- रातिको सोनेसे पूवे उण्डे जलसे मृत्रेन्द्रियकों और गुदाको धो 
डालना चाहिये, ताकि भ्राभ्यान्तरिक हर्षोत्पादक स्नायु-मण्डल 
क्षुब्ध होकर मेढ-भुमिपर पना प्रभाव डालकर उसका ब 
ढीला न करसके; वरना यही स्वप्नदोषका कारण बग | 


= 
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४-- रात्रिके समय गरम-गरम दूध पीकर कभी नहीं सोना चाहिये, 
झौर भोजन भी भ्रधिक नहीं करना चाहिये, वरना बहुमूत्र 
गौर स्वप्नदोषकी दशा पेदाहोजायेगी । 

५- यह बात भी नवयुवकोंको याद रखनी चाहिये कि राष्ट्रका 
भावी उत्थान Beals हाथोंमें होगा; इसलिये उन्हें संयमी 
जीवन बिताना ही श्रेयस्करहैं। सदाचारी लोगोंके संग और 
महापुरुषोंक़ी जीवनीसे नवयुवकोंको इस सम्बन्धमें सहयोग 
मिलसकताहै | 

चीय्येका शीघ्रपात 
(Premature Ejaculation) 
विषय-भोगके समय वीय्यंका शीघ्र निकल पड़ना शीघ्रपात 
कहलाताहै । इसमें अण्डकोषोंसे चलकर श्रानेवाला सार बहुत 

a apy बिल्कुल नहीं होता, इसीलिये यह सन्तानोत्पत्तिके ग्रयोग्य 

ae | 


शीघ्रपातका कारण 


बाल-कालमें अपनी भ्रबोधताकेकारण प्राकृतिक वा ग्रप्राकृतिक 
मैथुनों (हस्त-मैथुन वा गुदा-मैथुन) से नष्ट होनेकेकारण या वतमान 
कालके अश्‍लील साहित्यके श्रध्ययनके प्रभावसे या सिनेमा और TÈ 
Tis देखनेसे रक्‍तमें ग्रम्लता ( खट्टापन ) बहुतही चलाजाताह 
शौर तत्कालस्वरूप अअन्तःख्रावी ग्रन्थियोंमें कामाङ्भोंको स्वाभाविक 
खूपसे उत्तेजित करनेका स्वभावसा पड़जाताहै। जिन व्य क्तियोंमें , 
कुसंगतिद्वारा उत्पन्नहुये रोगोंके विषयमें अधिक SUE उड OTR विषयमे अधिक जातकारीके 
लिये grer रक्षा ही जीवन है¬ पढ़िये! gar) 
यह एक अनुपम पुस्तक है | | 
मिलनेका पता-- 
do हजारीलाल शर्मा, मुहस्ला बीरबल, 


CC-0 Panin HERMETA EE) Collection. 


Digitized by Arya eel Fo atiorf Chennai and eGangotri 


इसप्रकारकी काम-वासना स्वाभाविक रूपसे बढ़ीहुईहो श्रौर we 
उसकी तृप्तिका अवसर समयपर नहीं हुआहो- उन व्यक्तियोंको, 
यदि कहीं सहवासका भ्रवसर मिलजाय, तो उनका वीय्ये थोडेही 
संघर्षणसे बाहर ग्राजाताहै। ऐसे व्यक्तियोंका वीय कभी-कभी तो 
झालिज्भन करते-करते निकलजाताहै। | 
ऐसे व्यक्तियोंके ( १ ) हर्षोत्पादक तथा कामोत्पादक स्नायु- 
मण्डल, (२) maart ग्रन्थियाँ (३) अण्डकोष सबही भ्रस्वस्थ 
तथा विकृत होजातेहें | ae 
: शीघ्रपातका विस्तृत विवरण 
प्रथम कारण 
(कामोत्पादक स्नायु-मणडलकी दुबलता) 
 १= मणि site लिङ्ग गात्रके मिलन-स्थानपर कामोत्पादक नाड़ी 
मण्डलका जालसा बिछाहुआहै। जब इस स्थानपर कोई 
पदार्थ छूजाताहै, तब तुरन्त ही विषय-भोगकी इच्छाही 
उत्तेजना उत्पन्न होजातीहे ग्रौर काम-वासनाकी भी जाग्रति 
होजातीहै । तत्फलस्वरूप अन्तःखावी ग्रन्थि ( मेढ़-भूमि ) 
जिसका सम्बन्ध इस जालसे है, श्रपना बन्ध ( संकोच ) भी 
कसकर लगालेतीहै, परन्तु किसी प्रकार श्रप्नाकृतिक मधुनो 
द्वारा उत्पन्नहुई उसकी ATH दुर्बेलताकेकारणा, वह मेढ़-भूमि 
अपना बन्ध ढीलाकरदेती है 
्रौर वीय्येको आगे बढ़ने 
केलिये मागे मिलजाताहै | 
: २= शीक्रपातके रोगियोंमें कुछ 
काम-वासना तो हर समय 
बनी ही रहतीहै। फिर 
लिगके तनिकभी .उत्तेजित 
होतेही यह काम-वासना 


aR भी बढ़जातीहे । यदि Vidyalaya Collection. 


१३९ | 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
कहीं उन्हें ध्वज-भंग ( लिंगका टेढ़ा होने ) की बीमारी है, तब 
तो उनका कामोत्पादक स्नायु-मण्डल बड़ी तोब्रतासे कामातुर 
होउठताहे । यही शीघ्रपातका कारण बनताहे । 


a 


द्वितीय कारण 
aaa ग्रन्थियोका दूषित रहना 


१-- कामवासनाओोंको उत्तेजितकरनेवाले हर्षोत्पादक स्नायुमण्डल 
का सम्बन्ध, जब मेढ़-भुमिसे होताहै, तब वहाँका स्तायु-मंडल 
भी तनजाताहै ae मेढू-भूमिका बन्ध लगजाताहै । यदि यह 
मेढ-भूमि विकृत है तो इसका संकोचन पहिले 'तो बड़ा ES 
होगा, परन्तु फिर तुरन्त खुलजायेगा। वीर्यको भी बाहर 


निकलनेकेलिये मार्ग मिलजायेगा । बस ! यही शीघ्रपातका ' 


 _ कारण बनजाताहै। | 

` र- कामवासनाओोंके उत्पन्नहोतेही लिंग खड़ाहोजाताहै। उस 
समय अण्ड-कोष, मेढ-भूसि, वीय्यं-कोष, कलायका ओर 
वीय्ये-नाल श्रपना-ञ्पना मद (सार) उत्पन्नकर शुक्र कोषके 


रससे मिलते जातेहैँ । इत सब ग्रन्थियोंके रसोंका मिश्रित 


रूप ही वीय्ये कहलाताहे । = 

बाल-कालमें प्रप्राकृतिक मेथुनोंकेकारण सा 
शक्ति इतनी नष्ट होचुकोही कि अण्डकोष अपना सार उत्पन्न 
नहीं करनेपाते कि मेढ-भूमि आदिका सार मूत्रेन्दियसे बाहर 
निकल जाताहै । इसीकानाम शीघ्रपात है। ऐसे. वीयेमें 
सन्तानोत्पत्तिकी शक्ति नहीं हुआकरतीहै । 


>->>>>--_>५८>->_2 
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प्रमेह और उसका कारण 
स्वप्नमें सोतेहुये मूत्रन्द्रियके AMT वीय्यंका बाहर झाना 
स्वप्न-दोष कहलाताहै और जाग्रत AACA मूत्रके पश्चात्‌ या शोचके | 
पश्चात्‌ मूत्रेन्द्रियमेंसे वीर्य्येका बाहर निकलश्राना प्रमेह कहलाताहै। ' 
वीर्य्योत्पादक ग्रंगोंके भ्रधिक दुर्बल या विकृत होनेपर प्रमेह-रोगकी 
उत्पत्ति होतीहै | 


THE नाशक ओषधियाँ 
(साधारण दरासें) 
रातके समय दो छटाँक गेहूँ ४ छटाँक पानीमें तांबे या मिट्टी 
के बतेनमें भिगो दीजिये। प्रातः उसे पीसकर और छानकर तथा 
मिश्री मिलाकर सात-ग्राठ दिन तक पीजिये । प्रमेह जाता रहेगा । 
(असाध्य दशामें ) 
४ माझे हल्दीको एक तोला शहदमें मिलाकर कुछ दिनोंतक 
नित्य प्रातः सायं चाटिये । प्रमेह जातारहेगा । 


अनुभूत ओषधि 
. गायका दूध ८ Bein; ईसव गोलकी yal & माशा; सफेद 
मूसली तीन माशा, मिश्री १ छटांक लीजिये । 
सेवन विधि-सबको दूधमें डालकर भ्रौर खीर बनाकर दो 
सप्ताहृतक सेवन कीजिये । प्रमेह जातारहेया । 
RLF — 
वाजीकरण (ी्य्य-स्तम्भन) का -उचित उपाय 
यदि मनुष्य २५ वर्षकी ग्रायुतक ब्रह्मचये-ब्रतका ठीक रीतिसे 
पालनकरतारहे, तो ग्रहस्थ-जीवनमें प्रविष्टहोनेपर उसकी जननेन 
के गुप्तांग प्राकृतिक दशामें ही ५० वर्षकी प्रायुतक उचित कार्य 
करतेरहतेहँ । उन्हें वाजीकरणकेलिये ओषधियोंकी आवश्यकर्ती 
नहीं पड़ती, RF ASi, तिशत ऐसे भप होते, ज्ञो बाल्यकाले 
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प्रपने आहार तथा व्यवहारमें भूलें करके भ्रपने ही यौवनको समाप्त 
कर nde | उन्हें शीघ्रही अनुभव होनेलगताहै कि उनको 
वासना, काम और हर्ष माराजाताहै । 

` ?-वासनाके नष्ट होतेही उनमें भोग करनेकी इच्छा मारी जातीहे- 

२--1 (4) उनका लिङ्ग हृढ़ ओर कठोर नहीं रहताहे ; 
मके अभावमें-1 (ज्या) वीस्कै भी पुष्ट नहीं हे ।* 

fiia रुकाव भी नहीं होताहै और विषय-भोगके 
gia नाशसे-- (समय कोई आनन्द भी अनुभवमें नहीं आताहे | 

कामेच्छा (वासना) की उत्पत्ति 

शरीरमें कुछ ऐसी "प्रणाली विहीन प्रन्थियाँ भी--हैं, जिनके 
पुवाकालमें विकसित होनेपर कामोत्पादक ANT उनका ऐसा 
प्रभाव पड़नेलगताहै कि विषय- 
. भोगकेलिये इच्छाए स्वभावत; 
` ही जागृत होउठतीहैं । इन . 
ग्रन्थियोंको ग्रन्त:स्रावी ग्रन्थियाँ 
| भी कहतेहुँ। कामेच्छाका उत्पन्न 
| होना इन ग्रन्थियोंके ठीक काये 
करतेरहनेपर निर्भर है। जितनी 
. भ्रुर मात्रामें ग्रोर शुद्ध रूपमें 
| भन्तः स्राविक ग्रैन्थियोंका सार 
| शरीरमें होगा उतनीही भ्रधिक 
| कामेच्छा उत्पन्न होगी । अन्तः 


aca शुद्ध ग्रौर पर्य्याप्त तथा वीर्याङ्गोसे परिपूर्ण हो । 


सामग्री उनतक पहुँचतीहो । 
१-हर्षोत्पादक aa sa अनावश्यक आर असामयिक चेतना उत्पन्न 
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साविक ग्रन्थियाँभी तीन कारणोंसे श्रपना रस उत्पन्न करने लगतीहुँ- 
pec Aaa तान GIRS 


ग्रा-वीर्य्योत्पादक अंग स्वस्थ हों भौर Tata वीये उत्पन्न करनेकी , 


eR I SR ही 
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१--कामेच्छाका मस्तिष्कमें ध्यानआनेपर; 
कामोत्पादक विचार या चित्र देखनेपर; 
या तत्सम्बन्धी वाते सुननेपर; 
२--मूत्रो खियके स्पर्श करने या मसलने (हस्त-क्रिया करनेपर) 
२--बीर्य्य-कोष या मूत्राशयके भरनेपर; 
कामेच्छाके उत्पन्न होतेही मस्तिष्कसे जननेन्द्रियतक सभी 
` क्षेन्द्र उत्त जित होउठतेहैं | इन कामेच्छाके भावोंको हर्षवाहक वात 
नाड़ियाँ (Nerviesigentes) अ्रमृत-पिण्डके सारकेसाथ Ae- 
दण्डस्थ हर्षोत्पादक स्नायु-मण्डलपर पहुँचादेतीहैं। इस केन्द्रके 
उत्ते जित (प्रभावित) होतेही लिगमें तुन्दी और हढता ानेलगतीहै। | 
लिंगके हढ़ होतेही दो काये ग्रारम्भ होजातेहै:- 
£-वीरय्ये बहावको रोकनेकेलिये गेंढू-भूमिका संकोचन; 
२--अरड-कोषोंते उनका अपना सार निकलना । 
अ- जलमें घुलनशील सार; q इनका प्रभाव जननेन्द्रियपर 
आ-वसामें घुलनशील सार | } व्यापक रूपसे पड़ताहै , 
जलमें घुलनशील सारसे श्रण्ड-कोषोंमें रक्त भी अ्रधिक 
अपहुँचताहै भौर रक्तमें प्रस्तुत शुकद्रव्योंका विश्लेषण भी होनेका 
afaa भ्रवसर मिलताहै। भ्रण्ड-कोषोंद्वारा वसामें घुलनशील सारक 
उत्पत्ति भी बढ़जातीहै, जिसका प्रभाव अ्रमृत-पिण्ड-प्रन्थि (1071० 
tary Gland) पर भी बहुत पड़ताहै | इसीका प्रभाव जननेन्द्रिय । 
पर व्यापक रूपसे पड़ताहै। लिगकी बढ़ोतरी ग्रादि और aat- 
-त्पत्ति इसी सारपर निर्भर हैं । । 
अण्ड-कोषोंके ग्रकेले सारको वीय्यं नहीं समझना चाहिये । यह 
सार भ्रन्य ग्रन्थियोंके सारकेसाथ मिलकर ग्रपना कार्य करनेलगताह | | 
वीय्यं तो वह पदार्थ है जो मस्तिष्ककी गोर जाताहे | - 
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कामोत्पादक स्नायुमयडल 
मणि और लिंग गात्रके मिलन-स्थानपर कामोत्पादक स्नायु- 
मप्डलका जालसा बिछाहुआहै। इस मिलन-स्थानपर लिंगके चारों 
| ओर एक खाईसी होतीहै । यहीं पर छोटी-छोटी ग्रन्थियाँ हैं । काम 
वासनाझ्रोंके उत्पन्न होतेही ये ग्रन्थियाँ रक्तसे भर जातीहें और लिंग 
कठोर होजाताहै। यहाँका नाड़ी-मंडल उस समय हर्ष (आनन्द) 
्रुभव करताहै; इसलिये उन्हें. 'स्पर्शे-ज्ञान-नाड्यां — (Sensitive 
Nerve) कहतेहैं । इनका काम है-- 

I— USANA वसामें घुलनशील सारका उत्पचकरना। _ 
0 २-एक सफेद गेलका उत्पबकरना जो मणीकी तवचाके 
नीचे जमा होता रहताहे । इसे नित्य धो डालना चाहिये। 

यह मल स्वप्नदोषका कारण वनजाया करताहे | 


Sa 


मेरुदण्डस्थ हर्षोत्पादक स्नायुमएडल 


यह चेतनाका केन्द्र Fl इसका सम्बन्ध एक mı तो 

| कामोत्पादक स्नायु-मंडल (मणि att लिंगगात्रके मिलन-स्थानसे) 
` हैश्रौर दूसरी ओर मस्तिष्कके अन्दर (अमृत-पिण्ड ech 
चक्रसे) है । कामोत्पादक भावनाके उत्पन्न होतेही इस कैन j 
| सूचना मिलजातीहै । ऐसाही कामोत्पादक स्नायु मंडले bots ] 
नाडी-मंडल) मेढ-भूमितक फैलाहआहै इस वेतनाके TAA है yg 
\ भूमिका बन्ध लगताहै, जो वीय्य को इस भिबोर 
रोकदेताहै । जितनी यह चेतना ठीक होगी उतनाही ढ्‌ st 
संकोचन (मूलबन्ध) gg होगा । जितनी देरतक T X 
` रहेगा, उतनाही देरतक, वीय्य मेढ-भूमिसे परे वीय्य -नलिक 

. रका रहेगा और उतनाही भ्रथिक ग्रानन्द भी अनुभव होगा। 

: बाजीकरणका मुख्य ध्येय सस्तानोत्पत्तिकेलिये शक्ति Bs 
| करना और qtaceer a HR ALATA लना 
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ही है, परन्तु ऐसा उसी दशामें सम्भव है, जबकि मनुष्य कमसे | 
कम २५ वर्षको ग्रायुतक ब्रह्मचय -ब्रतका ' ठीक रूपसे पालनकर 
वीर्य्योत्पादक श्रंगोंको पुष्ट करसकाहो । 

स्वतन्त्र भारतवर्षकी भावी सन्तानोंके स्वास्थ्यको अच्छा 
करनैकेलिये Ta सच्चे ब्रह्मचारी ही पैदा करनेकी आवश्यकता है। 


वौय्ये-स्तम्भनकी भ्रौषध--१ 
सामग्री--असगन्ध : विधारा : मिश्री 
२ छटाँक : १ छटाँक : 2 Bela 
विधि--सबको He पीसकर कपड़-छनकर लीजिये। 


मात्रा--ग्रवस्थानुकूल २ माशे से ६ माशेतक रात्रिके समय 
सोनेसे qå vo दिनतक दूधके साथ सेवन कीजिये | 


शी प्रपात नाशक ग्रौषध--२ 


(जलकेसाथ ३ माशे चूरणकी मात्रा है) । 
भ्रकरकरा--५ माशे |. इनको कुट-पीसकर कपड़-छनकर 
रिहाके बीज--६ माशे | लीजिये। विषय से दो are पूव 
मिश्री--७ माशे लीजिये। 


` ब्रह्मचयं रक्षा ही जीवन है 
पढिये । मूल्य १।) 


पुस्तक मिलनेकापता-- 
Go हजारीलाल शर्मा, मुहल्ला बीरबल, भ्रलवर । ` 
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qaq पाठ 
विचारोंका वीयसे सम्बंध 
रतिकालमें वीय्यं-गमन औरं तत्पश्चात्‌ अनुभव 
रतिकर्मके समयकी दशा - 

किसी विचारके उत्पन्नहोतेही भ्रमृत-पिण्डसे मेरुदण्डस्थ हर्षो- 
पादक स्नायु-मंडलतक प्राण-वायुकेद्वारा लहरें उत्पन्न होने लगतीहैं। 
मेर-दण्डस्थ हर्षोत्पादक स्नायु-मंडलको सूचना मिलतेही कामोत्पादक 
लायु-मण्डल (मणि और लिग गात्रकी खाई) में हर्ष उत्पन्न होने 
arate । जिसके दो काम हैं:-- 


१-लिगमें रक्तका भरजाना और हसे प्रफुल्लित होना; 


२-कामोत्पादक स्नायु-मण्डलसे मेढू-भूमितक हर्षोत्पादक लहरें 
बार २ जाकर टकराना और तत्फलस्वरूप मेढ-भूमिका बन्ध 
लगजाना, ताकि वीय Bit न बढ़सके । 


' ३-लिंगके हृषितहोतेही वीर्य्यं शुक्र कोषसे चल पड़ताहै भ्रौर av- 
| ` कोष अपना सार छोड़नेलगतेहैँ | यदि वीय्य -कोष, मेदू-भूमि, 
कलायका और वीर्य-नाल सब स्वस्थ हैं, तो वे भी ग्रपना-ग्रपना 
सार शुक्रकेसाथ मिलाते चलतेहैँ | अण्ड-कोषके स्वस्थ रहतेहुये, 
ये अपना सार दूसरे ग्रंगोंको सहायतार्थ देतेरहतेहें झोर शुक्रः 
कीट भी उस मिश्रित सार ( वीर्य ) में सम्मिलित होजातेहैँ। , 
यही वीयं सन्तांनोत्पत्तिके योग्य होसकताहै। जो-जो अंग 
अस्वस्थ होतेहे, वे अपना सार वीय में सम्मिलित करनेकी 
भ्रपेक्षा उसे ग्रण्डकोषोंके सारसे पूवंही लिगसे बाहर BLAS । 
' इसीका नाम जाग्रत अवस्थामें शीप्रपात है और स्वप्नावस्था में 
. स्पेषदोष | 
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षष्ठ पाठ स्या 
ग्रणाली-विहीन-गर 
(Ductless Gland) 

शारीरिक नीरोगताकेलिये प्रणाली-विहीन-ग्रन्थियाँ (शन्तः 
afas ग्रन्थियाँ) भी श्रावश्यक 
गरंग हैं.जो शरीरके भिन्न २ स्थानों 
पर माँस पेशियोंके गुथेहुये जालसे 
प्रतीतहोतेहैं। जो रक्त उन्हें 
मिलताहै उसमें एक ऐसा रासाय- 
निय द्रव तैयार करतीहैं, कि वह 
शरीरमें होनेवाले परिवर्तेनोंका 
मुख्य हेतु बनजाताहै, परन्तु यह 
श्रावश्यक है कि आने वाले रक्तमें 
वे रासायनिक सार Secretion 
उत्पन्नकरनेके लिये पर्य्याप्त पदाथ 
उपलब्ध हों,जिनसे शरीर पोषित; 
चैतन्य और उन ग्रंगोंके विशेष कार्य्योंके HWA समर्थ हों | हि 

प्रणाली-विहीन-ग्रन्थियोंका सार उनकेपास श्रानेवाले र 
मिलकर शरीरमें भ्रमण करताहुश्रा प्रपते विशेष ग्रंगोंतक पहुंचकर 
उन्हें पोषण करताहै, उत्तेजित करताहै भ्रौर विकसित करताहै | 


` प्रणाली-विहीन-ग्रन्थियांके भेद 
१-- मस्तिष्क-ग्रन्थि (पाइनियल र्लांड=Pn!a] Gland); | 
२-- भ्रमृत-ग्रन्थि (अमृत-पिण्ड==पीव्य,इटरी ग्लाण्ड=£५।87 
Gland); aoe 
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y— उपकण्ठ मणि ( परिग्रे वेयक ग्रन्थि = Para Thyroid 
Gland); Si 

y— जत्रुस्थपिण्ड (थाइमस= T1५५५ 61970); ` 

६- उपवृक्कूग्रन्थि ( सूष्रारिनल=५7r९n] Gland ) at 
एड्नल र्लाण्ड= Adrenal Gland) . 


प्रणाली-बिहीन-प्रन्थियोंद्वारा शरीरमें होनेवाले परिवर्तन 
१-- भिन्न २ श्रंगोंकी उचित वृद्धिका होना; 
२-- शारीरिक और मानसिक उन्नतिका होना; | 
Sg भुक्तान्नमें प्रस्तुत तत्त्वोका विश्लेषण तथा उनका ग्रात्मीकरण; 
४-- इवास-प्रश्‍वासकी गतिका ठीकरहना ; 
y— सन्तानोत्पादक भ्र गोंका सुहृढ़रखना AIC उनके कार्यपर 
नियन्त्रण रखना; र 
६- भयङ्करसे AIST रोगोंका नष्ठ होजाना, 
७-- बुढ़ापा शीघ्र न आना ; - 
शरीरमें उपरोक्त परिवर्तन प्रणाली-विहीन-ग्रन्थियोद्वारा 
हीहोतेहुँ | | 


मस्तिष्क-ग्रन्थि (आज्ञा-नाड़ी) । 
(पाइनल TAS = Pinial Gland) 
खोपरीसे सम्बन्ध रखनेवाली मस्तिष्क-स्थित यह एक ग्रन्थि है । 

यह एक अत्यन्त छोटे ग्राकारका शिरामय भंग है, जो ग्रव्थिकी 
` ग्ाकृतिकाहै। इसका विकास सात वर्षकी गायुसे होनेलगताहै | 
इससे होनेवाले लाभोकेप्रति वैज्ञानिकोंको भी ग्रभी पूरा ज्ञान-प्राप्त 
नहीं gard, परन्तु यौगिक दृष्टित जब विचाराजाताहै, तो यही ग्रस्थि 
है, जिसे उचित रूपसे काममें लाने पर मानसिक शक्तियाँ जाग्रत 
होजातीहें | यही सम्प्रज्ञात समाधि Concentration of Mind) 


का | 
; T केन्द्र दै: ०००० Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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असृत-ग्रन्थि = (पोषणिका ग्रन्थि) 
(haa ged र्ाएड=Pituitory Gland) 
अमृत-ग्रन्थि प्रणाली-विहीन-प्रन्थियोंका सरताज है । यह ग्रन्थि 
सस्तिष्कके निचले घरा- - 


` तलपर एक खोखले गढ़े 
की भाँतिका सेलार्टासका 
नामक भागकी पृष्टवंशमें 
स्थित है। यह ग्रन्थि कफ { at 
(अनुनासिक निस्सरण) Bena 
उत्पन्न करताहे | 
er 
अमृत-ग्रन्थिके दो भागहोतेहें-- 


१_प्रग्रभाग= Anterior Parti 
२--पिछला भाग=Posterior Part. 
?--आपधे का भाग (Anterior Lobe) 
शरीरमें सबसे प्रसिद्ध और भ्रावश्यक गंग है । इसका AA 
ग्रन्थियोंपर बड़ा प्रभाव पड़ताहै। इस भागमें कई प्रका रके रस 
निकलतेहें, जिनका भ्रपना-अपना प्रभाव पडताह | 
(क) ग्र-वृड्धिकारक ta—(Growth Harmone) 
जब यह रस बच्चे या बड़ेमें अधिक निकलने लगताहै, तब 
वह विशालकाय होजाताहै और जब इस रसकी न्यूनता 
अधिक होजातीहै, तब वह बौना बन जाया करताहे | 


ग्रा -हड्डियोंकी वृद्धिपर नियन्त्रण रखताहै। 
इ=स्तनोको क्रिया और उनकी वृद्धिपर भी इसका प्रभार 


“पडता, Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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(ख) सन्तानोत्पादक अंगोंकी क्रियापर नियन्त्रण रखनेवालासार 
: (गोनेडोट्रापिक हारमोन > Gonadotropic Harmone) 
जब इस रसका नवयुवकोंमें इञ्ञे कशन दियाजाताहै, तव उनके 
लिङ्ग भ्रोर ग्रण्डकोष दोनों वढ़जातेहे | 
यदि वन्ध्या स्त्रियोंके इसका इञ्जे कशन देदियाजाय, तो उनके 
भी सन्तानोत्पत्तिकी आशा होजातीहै । उपरोक्त सार (रस) इन 
परिवतंनोंको सीधा नहीं लासकताहै । यह केवल स्त्रियोंके 
जननेन्द्रियसे उचित और पर्य्याप्त मात्रामें सार उत्पन्नकरने और 
उन्हें उत्त जितकरनेमें सहायक होताहै | 
(ग) स्तनोंसें दुध उत्पन्न करनेवाला सार-- 
(लॅक्टोजेनिक हारमोन=I,actogenic Harmone) 
उपरोक्त सार प्राणियोंके स्तनोंमें दूध उत्पन्नकरनेकी क्रियामें आवश्यक 
भाग लेताहै और यही सार माताका पुत्रपर विशेष प्रेमकरनेकी 
स्वाभाविक भावनाको जाग्रतकरताहै | इसी प्रेमका नाम--'वात्सल्य- 
प्रेम—है। 
(घ) कई प्रकारके सार और भी उत्पन्न होतेहे, जो अन्य 
ग्रन्थियोंको उनका सार उत्पन्नकरने में सहायता देते हैं:-- 
य—थाइरोद्रोपिक हारमोन (Thyrotropic Harmone) जो 
थाइराइड (Thyriod) ग्लण्डकी थाइराक्सिन हारमोन पैदा 
करनेमें सहायक होताहै | 
भ्रा- एड्रोनी Afas हारमोन (Adrenotropic Harmone) 
* जो उपवृक्क-प्रन्थि (एड्रिनल ग्लाण्ड) के कोर्टक्स (Cartex) 
` नामक भागको उत्तेजित करताहे | 
इ--डाइविटोजोनिक हारमोन (Diabatogonic Harmone) 
जो इन्सुलिन (Insulin) का सीधा विरोबी है । डाइविटो- 
जेनिक सार ate इन्सुलिन दोनों मिलकर रक्तमें चीनीकी 
* -मात्राकोठीक wade | यदि इन्सुलिन कम होजाय, तो यह 
हारमोन (सार) चीनीकी मात्राको बढ़ादेताहै रौर ऐसे रोगीके 


दाइन (7/४८१. आजे) लगजातोहे! 


१77 eee ee 
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o त-ग्रन्थिका पिछला अ ग (Pituitory Posterior Lobe) 
ee दस frat भागसे जो सार निकलताहे, डसे पीट्यू इटेरिन 
‘(Pituitarin) TELTE बड़े २ महत्वपूर कार्य करताहै:- 
झ--पीट्युटरीन (Pituitarin) धात्री विद्याकी एक agm 
झौषध है । बच्चा पैदा होनेसे पूर्व झौर पश्चातु पीद्यूइटेरिन 

का इझ़्कशन देनेसे गर्भाशयके संकोचनपर नियन्त्रण होजाता | 


जच्चा बहुत बड़े TVA वचजातीहै | 
u whe मूत्रकी अधिक मात्राको भी सीमित करताहै। 


इस रसकी कमीकेकारण बहुमुवका रोग उत्पन्न होता है । 
इ--स्वेच्छा विरुद्ध माँस-पेशियोंपर भी नियन्त्रण करताहे, विशेषतः 
रत्ननलियोंकी दीवारोंपर और इस प्रकारसे रक्तचाप 
(81000 Pressure) की सीमाको बद्ध करनेमें बहुत Tea | 
काम करता है । 
उ--पीट्यु इटेरिन भयसे अचानक चौंक पड़ने वालेकेलिये बहुत | 
लाभदायक सिद्ध होच्चुकाहै | 
HRN 
कणठमणि = ग्रेवेयक ग्रन्थि 
(थाइराइड र्ल्लाणड = Thyroid Gland) 
कण्ठमणि गर्देनकी TSH पास अवस्थित है । इसके अन्दर | 
छोटासा : खोखला भाग है, जिसमें | 
'ायोडिन'-जमारहताहै | यह afen दो 
भागोंमें विभक्त है । इन्हें भ्रापसमे जोड़ी 
वाले भागको --इस्थमस'--कहतेहैं | 


. थाइराइड ग्रन्थिके अन्दर जो रे | 
भरताहे उसे —'थाइराक्सिन — कहते | 
इसमें आयोडिन पर्य्याप्त मात्रामे T | 
थाइराइडके इञ्ज कथन मनुष्यकी “ ' | 
शक्ति (खाद्योजद्वारा उत्पन्नहुये बल = 


ल RMS बढाताहे | | 
Tree CU पवा Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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e प्रस्यिक AAT हति अवची क्षारोरिक 
भौर मानसिक वृद्धि रुकजातीहै AT तत्फलस्वरूप बच्चे बिल्कुल 


TE TATAR | 

देशके उन भागोंमें जहाँ भोजनमें और जलमें प्रायोडिन और 
मैगनेशिया नहीं होताहै, वहाँके लोगोंके घूघा या गलमण्ड 
Goitre होजाताहै अर्थात्‌ गला फूलकर बहुत बड़ा होजाताहै । 


NN 


घूँघा (Goitre) के प्रकार 
१--. साधारण Fat (Simple Goitre); _ 
२- असाधारण Far (कोलाइडल ग्वायटर= 110d! 
Goitre. 


न्न 


१-साधारणः घूं Al (Simple 5०६०)इसमें गला फूलजाताहै | 


चिकित्सा-- 
प्र-- लगानेकी औषध- टिञ्चर झ्रायोडिन लगाना चाहिये । | 


झा-— खानेकी औषध-- 
१-- थोडेसे तेलके साथ थाइमोल ( एक ग्रेन ) लाभ 


दायक है । 
२-- या पोटेशियम ग्रायोडितका “प्रयोग भी लाभ 


दायक है । 
३-- पानी त कम भौर वह भी गर्म करके ठण्डा 
कियाहुआ । 
२---असाधारण घूघा (Calloidal Goitre) 
इस रोगमें थाइराविसिनकी कमीके कारण --'मिक्सीडे at — 
रोगकी उत्पत्ति होतीहै, जिसमें-- 
त्रांमें ग्रावसीजत ( प्राण-वायु) अस्दर 


o क-बहुतही श्रधिक म us 
जातीहे श्रौर बहुतही afar म कारबन AANTAS 


(आँगारिक वायु) बाहर ग्रातीहे | 


0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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ख-- यूरियामें अधिक चीनीका निकलना और पेशाबमें नाइट्रोजन 
सम्बन्धी पदार्थोका अधिक निकलना आरम्भ होजाताहै। 
ग-- शरीरके किसी-किसी भागमें लाल-लाल फूले (चित्ते) धब्बे 
दीखपड़तेहं | 
घ-- शरीरमें पसीना बिल्कुल नहीं निकलताहै | 
ड-- मानसिक शक्तिका हास होनेलगताहै। सरके ऊपरसे बाल 
झडनेलगतेहै भ्रौर रुधिरमें कमी प्राकर माँस-पेशियाँ दुर्बल 
होजातीहैं | 
चिकित्सा 
थाइराइड एक्सट्रं क्टके सेवनकरनेसे यह रोग सदेवकेलिये 
जातारहताहै । आरम्भमें मात्रा आधे Raa अधिक न हो । 
श्रोषधिको लेकर, लेटजाना चाहिये वरना हानि भी होजातीहे । 


wee <r 


उपकण्ठ = परिग्रेवेयक ग्रंथि 
(फ्राथाइराइड (Parathyroid Gland) 
` उपकण्ठमणि चार छोटी प्रणालीविहीन ग्रन्थियोंका समूह है, 
जो कण्ठमरिण (Thyroid) ग्रन्थिसे बिल्कुल सटीहुईहें । कण्ठमणिं 
तथा उपकण्ठमणि ग्रन्थियाँ कण्ठनलीके sed भागसे निकलतीह। 
उपकण्ठमणिसे पेराथारमोन ( Paratharmone ) नामक 


सार निकलताहै, जिसका काम है--रक्तमें चुने (Calcium) के 


अनुपात ग्रौर सकेन्द्रणपर नियन्त्रण करना | 


कॅलशियम ही है जो समस्त स्नायुमण्डल और माँसपेशियोंकी 
feari ओर प्रतिक्रियाश्रोंको चलातेरहनेमें परमावश्यक है | aie 


यह ग्रन्थि अपना रस निकालनेमें प्रयोग्य होजाय, तो निम्नलिलित _ 


रोगोंकी उत्पत्ति होने लगेगी-- 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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. १- माश-पेशियोंका आकुञ्चन होनेलगताहे | 

२- मस्तिष्कमें बेचेनी होनेलगतीहे | 

रे- श्वास क्रिया बन्द होने लगतीहे | 

४- शरारमें ऐंठन होनी आरम्भ होजातीहे | 

५- हड्डियाँ दुबंलहोने लगतीहें और दाँत गिरने लगतेहे | 

६- मूच्छा और यस भी आजाताहे | : 


anos 


उपबृक्ष ग्रंथियॉ--- 
(सुप्रारिनल ARE = Suprarenal Gland) 
sign ग्रन्थियाँ दो छोटी-छोटी उदर सम्बन्धी बहुत ही 
प्रसद्ध ग्रन्थियाँ हैं, जो दोनों 
Tale ऊपर टोपियोंको भान्ति 
„ भ्रवस्थित हैं। यह बहुतही सूक्ष्म 
. तथा कोमल माँस-तन्तुग्रोसे 
| निमित हैं। 
| उपवरुकुके दो भाग होतेहैं:- 
१- बाहरी ग्रंग ( काटॅक्स 
= Cartex) 
२- भीतरी अंग ( मेडुला 
= Medulla) 
| येदोनों पृथक्‌ २ भाग हैं 
भौर इनकी रासायनिक क्रियायें भी 
` भिन्नः भिन्न हैं । 


 ?¬ saga यन्धियोका भीतरी अङ्ग (Medulla) 


' हस भागसे जो रस खवित होताहे, उसे एड्रानालिन हारमेन 
| (Adranalin Harmone) कहुतेहैँ। यह बाजारोंमें केमिस्टों 


4 à Rİ rea नमे, मिलताह- Maha Vidyalaya Collection. 
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“भारथोडाइ झाक्सी फनाई लिथेनोल मिथाइल अमीन'- 
इसके कार्ये निम्नलिखित हैं- 
क- यह सार स्मरण-शक्ति ग्रौर मेघा-शक्तिको बढ़ानेवालाहै, भरर | 
माँस-पेशियोंमें पहुँचकर उन्हें EF बनाताहै l 
ख- रक्तमे लाल कणोंकी संख्याको बढ़ाताहै, जिससे रक्तमें ग्राकसी- 
जन (प्राण-वायु) की मात्रा ग्रधिक होजातीहै । 
q- पित्त या पित्ताशय को अपने अन्दर एकत्रित कौहुई चीनीमेंते || 
कुछ चीनी देनेकेलिये यह उसे वाध्य करताहै | 
q- एड्रानालनके ee कशन रक्त-चाप (Blood Pressure) में 
बहुत लाभदायक होतेहे । प . 
ड- चोट या घावके समय रक्त-ख्रावको भी यही रस बद 


करताहै | | . 


१-उपवृक्क ग्रन्थिका बाहरी अङ्ग (Cartex) 
बाहरी ग्रंगसे उत्पन्नहोनेवाला सार काटिन (Cartin) | 
कहुलाताहै | इसमें खाद्योज बहुत होतेहे । Ae सार. रक्तं | 
सोडियम क्लोराइड (Sodium Chloride) और पोटाशिय | 
(Potasium) के अनुपातको ठीक रखताहै। यह कालि | 
gaat भ्रौर मूत्राशयके भ्रम्लमय पदार्थोको भी बाहर निकाले 
का काम करताहै। | 
इस बाहरी भ्रंगके ठीक कार्य न करनेपर A 
क्लोराइडंका बहुतसा भाग मूत्रकेसाथ बाहर निकलजाए ९ | 
तत्फलस्वरूप सोडियम झोराइडकी कमी और पोटेशियम 
अधिकता मूत्र में होजाती है । | 
उपरोक्त खनिज पदाथोंकी असमानताके कारण एडीस | 
(Addission) का रोग उत्पन्नहोजाताहै, जिसमें निम्न | 
प्रतीत होनेलगतेहु:-- | 
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१- माँस-पेशियोंकी दुबेलता ; 
२- ACT रक्त-चाप ; 
३- पाचन क्रियाकी गड़बड़ी ; 
४- त्वचापर भूरे काले चित्तोंका निकल आना । 
ब्रिकित्सा-- सुप्रोरिनल एक्सटू क्ट ( Suprarenal Extract ) 


पाउडर या गोलियोंके रूपमें लेनेसे पर्याप्त आराम 
मिलताहै । 


agar ग्रंथि 
(थाइमस wares = Thymus Gland) 
जत्रस्थ ग्रन्थि छातीकी हड्डीके सिरेकेनीचे भ्रवस्थित है । यह 
नवि शरीरका बहुत ही महत्त्वपूर्ण श्रंग है । यह गृन्यि- 
_- शारीरिक अ्रंगोंके काय्योमें उत्तमता लानेमें भ्रोर रोगोंको 
| रोकनेमें कुछ ग्रंशों तक सहायक हैं; 
+ शरीरकी उचित वृद्धि करताहे । 
इस गन्थिके झस्वस्थ होनेपर रक्‍ताल्पका रोग उत्पन्न होजाता 
है। इस ग्रन्थिका सार कण्ठमणिं (Thyroid Gland) को भी 


Piece, जिसके कारण टान्सिल (Tonsil) का रोग उत्पन्न 
| शेजाताहे । खाने-पीने और बोलमेमें बड़ी कठिनाई होनेलगती है | 


AMA SIDA 
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चतुर्थ अध्याय 
नाड़ी-जाल (Nervous System) 
प्रथम पाठ 


शरीरान्तगंत संस्थाग्रोपर नियन्त्रण रखनेवाली वात-नाड़ियां 
नाड़ी-जाल देहान्तगंत ऐसा झ्रावर्यकीय भ्र ग है जो समस्त 
शरीरस्थ संस्थाश्नोंपर नियन्त्रण करताहै। यह दो भागोंमें विभत्तहै 
(१)—वात नाड़ियाँ; (२)--रक्ताभिसरण afat । 
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वात-नाड़ियाँ मस्तिष्क भ्रौर मेरुदण्डसे सम्बन्ध cade, भोर 
रक्ताभिसरण नाड़ियाँ हृदयसे, परन्तु गौण रूपसे यक्ृत्‌ और 
इनका सम्बन्ध RTR | 
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नाड़ी-जालके मुख्य कार्य 
१-- मनो व्यापार (Mental Activity) | 
मनोव्यापारका कार्ये मस्तिष्कमें चलतारहताहै | 


२- संवेदना ज्ञानका ग्रहणकरना भ्रौर उस कार्यके संवेगको 
तत्सम्बन्धित इन्द्रियतक पहुंचाना । इस काय्येकेलिये दो 
प्रकारकी नाड्या हैं :-- 

(अ)--केन्द्रगामी नाड़ियों; 
(आ)--वहियांगी नाड़ियां; 
झ्र--केन्द्रगामी atfeat—(Afferent Nerves) 
ये वे नाड़ियाँ हैं जो पाँचोंज्ञानेन्द्रियोंसे शब्दादि की 
संवेदना (ज्ञान) मस्तिष्कको पहुँचाती रहतीहैं | 


ग्रा--वर्हिर्गामी नाड़ियाँ-- 


इनके भी दो कार्ये हैं :-- | 
(क)-- केन्द्रीय संस्थाकी आज्ञाये शारीरिक भिन्न-भिन्न 
भ्रवयवोंको पहुंचातीरहतीहैं । 


(ख) वहिर्गामी नाड़ियोंका एक भाग रक्ताभिसरण 
नाडियोंपर -नियन्त्रण करताहै । उस भागको 
रक्त-वाहक-नियन्त्रण-नाड़ियाँ कहतेहें । इनका 
मुख्य स्थान हृदय है | 


| (-- रूप, रस, गन्ध, स्पर्श और शब्दका ज्ञान जो नेत्र, जिह्वा, नाक, त्वचा 
$ म्रौर कानकी कीक हैं anya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya at EI] Chennai and eGangotri 


द्वितीय पाठ. 
हृदय सम्बन्धि परिचय 
( हृदय अनेच्छिक माँस-पेशियोंसे बना है। ) 


awaa 

(aceae भोर पटो से arra eet) हृदय-कोष्ट भीतरसे 
7 माँसके एक खड़े परदे 
हारा दाई और बाँई 
दो कोठड़ियोंमें विभक्त है, 
जिनका पारस्परिक कोई 
सम्बन्ध नहीं है । प्रत्येक 
कोठड़ीके ऊपर-तीचे दो 
दो भाग हैं । 


आ--ऊपरके भागको अलिन्द या प्राहक--कोष्ट 
(Auride) कहतेहें । 


अआ=नीचेके भागको निलय यां क्षेपक-कोष्ट 
(Ventride) कहतेहैँ | 


जिस परदेद्वारा ऊपरकी कोठडी, नीचेकी कोठड़ीसे पृथक्‌ होती 
है, उसे कपाट कहतेहैँ | इस प्रकार हृदय चार भागों (कोठड्यां, में 
विभक्त है यह इसप्रकारसे बनेहुयेहैं कि ऊपरसे नीचेको तो खुलते 
Teg नीचेसे ऊपरको नहीं, ताकि रक्त एक बार आनेपर पुनः ले” 
न सके । दाहिनी ओर तीन कपाट हैं और बाँई झोर दो । 
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हृदयका स ( बाप झजिन्द-निलय arg) 

शरीरके अनेक — 
© a गोंसे a Cs 7 È 3 
रहताहै | हृदयके ह, z 
हैं। नीचेकी ओर न्या A PA J 
पृत्‌ है रोर ऊपर | Bee A N ee) 
कीझर बडी रक्त | पक की कर a ee 
वोहिनियाँ हैं । 
हृदयके दाहिने Bae rR 
ग्रॉलिन्दमे अशुद्ध a S 
रक्त दोनों श्रोरसे 
ग्राकर जमाहोताहे | 

१--ऊपरी भागसे उत्तरा-महाशिया (Superior Vanacava) दारा 

२-नीचेके भागसे ग्रधरा-महाशिरा (Inferior Vanacava) दारा 
फिर फुफ्फुसीय धमनीके भीतरसे फुफ्फुसमें श्वासद्वारा शुड 
| होनेकेलिये चलाजाताहै | 
त्मा | फुपफुस अशुद-रक्तमेसे 
ema | द्विझांगारिक वायु 
(Carbon Dioxide- 
Gas) को निकालकर 
नासार्ध्रों द्वारा शरीरसे 
बाहर फेंकतेरहतेहै भर 
gaam (Oxygen 
bese 
फुफ्फुसकी नालियों द्वारा 
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atà ग्रलिन्दसे बड़ी धमनी ग्रारम्भहोकर उदरमें चलीजातीहै। 
यहाँ धमनी तीन भागोंमें विभक्त होजातीहै :-- | 


१—उद्गामी= Ascendnig Aorta (ऊपरकी Alt जानेवाला भाग) 
२--महराव =Transversa Aorta (मुड़ाहुआ भाग) 
३-भ्रधोगामी= Descending (उदरकी्ोर जानेवाला भाग) 


| 


पुनः प्रत्येकसे अनेक केशिकायें (Capillaries) निकलकर 
कलह प्रत्येक श्रवववतक उसके पोषरार्थ शुद्ध रक्तको पहुँचाती 
रहताहइ | 


४2५५०५००८८. 
९ :£:5£४४४४४४४/४४४४४४४४५५०:४४४/४://४:::४४४४:७ 


$ 


O 
4 
5 


Fi का ra" 
5 ʻ ~ 
र a Be 
23% I, j 
aT ° rs 
ai see” 4९ 
LR : r - F 


Cs sian 


` pP Pa J N oo j hh 
LE LER कीर WE SNCS SHEA 


“fe 
S E 

= 

r pr 


Sr ४ 

ENN) 

Tii ~ 
PN VET 


is be 


2 
a 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyal Maha Vidyalaya Collection. 


A 


Digitized by Arya Sfmaiggegndajon Chennai.and eGangotri 


तृतीय पाठ 
रक्ताभिसरण नाड़ी-जाल 
हृदयका दाहिना और बाँया ग्रलिन्द-कोष्ट 


en ७॥०/०/०- 


दाहिना अलिन्द कोष्ट 
उत्तरा और अधरा-महाशिरा द्वारा दाहिने अलिन्द-कोष्टमें 
अशुद्ध रक्त सारे शरीरसे ्राकर 
जमाहोता रहताहै :-- हे 
उत्तरा-महाशिरा द्वारा-- 
सारे शरीरसे aga रक्त 

दाहिने भ्रलिन्द कोष्टमें श्राकर 
जमाहोताहै, परन्तु शरीरके 
ऊपरी भागका भ्रशुद्ध रक्त उत्तरा 
महाशिरांद्वारा ही झायाकरताहै। 
अधरा-महाशिरा द्वारा 

गधरा-महाशिराद्वारा अशुद्ध 
रक्त शरीरके दक्षिणी भाग 
(नीचेके हिस्से) से श्राकर दाहिने 
ग्रलिन्द-कोष्टमें आकर जमा 
होताहै, परन्तु ग्रधरा-महाशिरामें 
दोनों ओरसे ग्रशुद्ध रक्त आया 
करताहै :-- 
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?-यक्ृतु-रक्त संवहनद्वारा (Portal Circulation) 
९--ृक्‍्कीय-रक्त-संवहनद्वारा (Renal Circulation) 
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१--यकृत रक्त संवहन 
पचनेन्द्रिय संस्था (प्रामाशय, क्षुद्रान्त, प्लीहा और अग्न्याशय 
झादि) मेंसे शोषित भ्रन्न-रसमय रुधिर भ्रनेक छोटी २ शिरा्रों 
द्वारा प्रतिहारिणी शिरामें होकर यक्ृत्‌में रासायनिक शुद्धिकेलिये 
जाताहै। फिर वह रक्त तीन यकृती शिराश्रोंद्रारा अधरा महाशिरा 
मेंसे होकर हृदयके दाहिने अलिन्द-कोष्टमें एकत्रित होतारहताहै। 


२---इक्कीय रक्त संवहन ` 

शरीके भिन्न २ भ्र गोंमें केशकाग्रों (Capillaries) द्वारा रक्त 
जानेपर वे अग सबल बनतेजातेहें । इसप्रकार शरीरस्थ समस्त 
झ्रवयवोंका पोषण होतारहताहै। उन ग्रवयवोंके अन्दर, जो मल 
उत्पन्न होताहै, वह लोटनेवाले रक्तमें मिलजाताहै। इसप्रकार 
शरीरस्थ सारे श्रवयवोंमेंसे भ्रमणा करनेवाली शिरायें उस मल- 
मिश्चित-रक्तको लेकर वुककोंमें जागिरतीहें । जहाँ इस रक्तका 
विश्लेषण होताहै । मूत्र-रूप-मल तो मूत्राशयमें नवी नियों 
Ureters द्वारा बू द २ करके जमा होतारहताहै, जो मूत्रेन्द्रियद्वारा 
श्चरीरसे बाहर निकलजाताहै | 


शेष भ्रशुद्ध रक्त दो अनुवृक्कोंकी शिरात्रों (Renal Veins) 
दवारा श्रघरा-महाशिरामें होकर हृदयके दाहिने अ्रलिन्दकोष्ट्मे 
जाजमाहोताहे । 
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हृदयस्थ दाहिने अलिन्दका फुफ्फुसांसे सम्बन्ध 
दाहिने ग्रलिन्द कोष्ठसे फुपफुसभिगा धमनीद्वारा age रक्त 
फुफ्फुसोमें जाताहे । 
सम्पण  शरीरमें 
केवल यही एक 
घमनीहै,. जो AS 
रक्तको लाती है। रक्त 
फुफ्फुसोंमें पहुँचनेपर 
वहाँ इस AYES रक्त 
भेसे भ्रांगारिक वायु 
Carbon Dioxide 
Gas तो पृथक्‌ हो 
जातोहे और शेष रक्तमें प्राणवायु (Oxygen) मिलजातीहै । फिर 
यह रक्त फुफ्फुसकी चार नलियों द्वारा हृदयके बाय ग्रलिन्द-कोष्टमे 
बाकर जमाहोताहै | 


हि ew कार हु 
०, RATA धमनी”, 
नगर Ira 


an 
४55: 


हज 5 


«०८५ OND 
art अलिन्द-कोशमें कैसा रक्त जमाहोताहे ! 

बायें प्रलिन्द कोष्टमें फुपफूसोसे शुद्ध रक्त AHL जमा होता 
रहताहै। यहाँसे महाधमनीमें होकर उदरमें TATE, जहाँ यह 
घमनी दो भागोंमें विभक्त होगईहै । एक भाग ऊपरकौग्रोर गयाहै 
भौर दूसरा नीचेकीझोर। फिर समस्त शरीरमें इनकी cis 
-कैशिकायें-- विद्यमान हैं, जिनके द्वारा रक्त शरीरस्थ अवयव 
का पालन-पोषण करतारहताहै । = 

उपरोक्त रक्‍त दूषित होनेपर छोटी बड़ी शिराश्रोद्वारा लोटते 


| समय उत्तरा-महाशिरामें जाकर हृदयके दायें भ्रलिन्द-कोष्टमे प्रवेश 
$रतारहताहै । | 


> REO 
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TH और प्लीहाके विकार दूरकरनेकी ओषध-- ' 
गाध पाव घी-कवार (गुवारपाठा) का गूदा अर ATT पाव 
मधु (शहद) लेकर उसे किसी चीनीकेबर्तनमें मिलाकर एक महीने 
तक रखदीजिये | फिर मथकर एक मोटे कपड़ेसे छान लीजिये। 
नित्य प्रात: शौचादिसे निवृत्तहोकर २-३ महीनेतक ६ माशेसे १ तोले 
तक (यथा-शक्ति) सेवन करतेरहिये। apq और प्लीहा-प्रबल 
होजायेंगे । 
: ane an o — < 
पञ्चस अध्याय 
मलोत्सर्जन संस्था 
(Excretary System) 
शरीरमें चार महत्त्वपूर्ण मलोत्सर्जन संस्थायें विद्यमान gI 
यदि किसी कारणा कोई संस्था भी अपना कार्य करना बन्दकरदे, 
या उसका कार्य मन्दपड़जाय, तो फिर शरीर नाना प्रकारके रोगोंका 
केन्द्र बनजाताहै। एक संस्थाके विकारका प्रभाव दूसरी संस्थापर भी 
पड़ने लगताहै ; Ad: मलोत्सर्जक निम्न संस्थाओओंके सम्बन्धमें ज्ञान 
रखना बहुत आवश्यक है:-- | 
£--फुफ्फुस जिनसे आंगारिक वायु निकलतीहे | 
२-बृहदन्त्र जिससे शौच निकलताहे | 
ऐ--बृक्क जिनका कार्य मूत्र बनाना हे | 
४--लचा जिससे Talat बाहर आताहे | 
शरीरमें श्रोरभी कई एक श्रंग हैं, जेसे--आँख, नाँक, कान, 
मु ह आदि, परन्तु उनसे बहुत कम मल निकलताहै श्रौर वह भी 
समयानुकुल । इन श्रंगोंकीओर भी ध्यानदेना आवश्यक है | 


——;-—__ 
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प्रथम पाठ 


फुफ्फुस (फेफड़े = Lungs ) 
(झाँगारिक वायुक्ता बाहर होना) 


छातीमे दोनोंग्रोर एक-एक फुफ्फुस भ्रवस्थित है । ये पतले कोमल 


Ter अर झौर स्थिति स्थांपक द्रव्यके 
बनेहुयेहँं । ये दबानेसे स्पञ्जकी 
भाँति दबजातेहें । तुरन्त 
उत्पन्नहुये बच्चेके फुफ्फुस 
गुलाबी रंगके होतेह, परन्तु 
बड़ोंके मैले TEATAR | 
वृद्धावस्था में काले पडजातेहे । 

, पुरुषोंके दाहिने फुपफुसका 
तोल लगभग ५५ तोले ATK 
aia फुफफुसका तोलं लगभग 

| ४० तोले होताहै परन्तु स्त्रियोंके फुप्फुसका तोल ५ तोले कम । 

| फुपफुसोंका ग्राकार शंकुके समान होताहै अर्थात्‌ ऊपरके भाग 
| की भ्रपेक्षा नीचेका भाग भ्रधिक मोटा होता 
है। ऊपरके पतले भागको फुप्फुस शिविर 
| (Lungs-top) कहतेहें और नीचेके भाग 

/ को पीठ (Base) । इन फुपफुसोमें कितने 

| ही गढ़े होतेहे, जिनमें तीन मुख्य हैं। 

| फुपफुसोसे, हृदयका और इवास-नलियोंका 
| सम्बन्ध रखनेवाली सभी इवास-्नलकी 
शाखायें, रुधिर वाहनियाँ झौर रसायनियाँ 


फेफड़े 


रनेका यन्त्र 


रक्त साफ क 


gig A 
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इवास-नलिका शाखाग्रोंमें दाई शाखा, बाई शाखाकी भ्रपेक्षा 
afas मोटी और छोटी होतीहै। दाहिनी शाखा उत्तरा-महाशिरा 
केपीछे रौर दाहिनीभ्रोर है। बाई शाखा महाधमनीके महराबके 
नीचे होकर जातीहै । दाहिनी शाखा दो कण्डिकाग्रोमें और बाई 
शाखा तीन कण्डिकाश्रोमें विभक्त होकर फुफ्फुसमें प्रवेश करतीहै। 
फिर इन कण्डिकाग्रोंके भी छोटे-बड़े उप-विभाग होतेहे । श्रन्तमें 
सूक्ष्मतम शाखायें बनकर प्रत्येक वायु-कोषमें प्रवेश करतीहें । इनके 
द्वाराही वायु-कोषोंमें शवास-वायु पहुंचताहे । ये वायु-कोष ही एयर 
सेल्स (Air Cells) agate! जो संख्यामें सात करोड़के 
लगभग हैं । 
जब मनुष्य इवास लेताहे, तब उरोगुहा (पेटके सभी भ्रङ्ग) . 
BI फुफ्फुसोंका प्रसारण (Hart) होताहै, और जब मनुष्य साँस - 
छोड़ताहै तब उरोगुहा और फुफ्फुसोंका ग्राकुव्वन (सुकोड़) होता 
है । यह प्रसारण ग्रौर ग्राकुव्चन-क्रिया श्‍वासोच्छवासके साथ दिन 
रात होतीरहतीहै। सारे शरीरकेलिये aga (प्राण-वायु = 
Oxygen) का ग्रहणकरना और उसे रक्तकेसाथ मिलना तथा 
aga रक्तमें हिग्रांगारिक वायु (कार्बन डाई maage गैस) को 
निकालकर बाहर फेंकना 'फुफ्फुसोंका मुख्य कार्य है। 
फुफ्फुसोंके सात करोड़ वायु-कोषोंकेलिये २४ घंटेमें एक स्वस्थ 
मनुष्यको रक्त-शुद्धिकेलिये ४-५ सहस्र घन फुट वायु चाहिये, परन्तु 
साधारण स्वाभाविक रीतिसे तो प्राण-वायु २४ घंटेमें दो करोड़ 
कोषों तक भी नहीं पहुँचता। पाँच करोड़ वायु-कोष शीघ्रही 
३०-४० वर्षेकी आयुतक द्विश्नांगारिक वायुसे भर जातेहें । तत्फल 
स्वरूप रक्तको पुरी-पूरी शुद्धि नहीं होनेपाती और मनुष्य alte 
रक्त-दोषसे दबकर दुर्बल ग्रौर रोगी होजाताहै.। साठ-सत्तर वर्षकी 
aga सारे शरीरपर द्विम्राँगारिक वायुका प्रभाव पड़कर प्राण 
वायु समाप्त होजातीहै HIT साथ २ भ्रायुका भी ग्ंत होजाताहै। 


कः 


CC-0.Panini Kany Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized.gy तेग नि्वसिका Chennai and eGangotri 


फुफ्फु AMAA सरल साधन - 
शरीरको स्वस्थ रखनेकेलिये फुफ्फुसोंमें पर्याप्त प्राण-वायु 
पहुँचनी चाहिये और ऐसा करनेकेलिए दो सरल रीतियाँ हैं:-- 
i १--प्रात: WIT सायङ्काल वायु सेवन | 
२--गहरे और पर्य्याप्त साँस मूलबन्धकेसाय । 


ee 
qa: और सायङ्काल का वायु सेवन 


यदि मनुष्य अपनी साधारण चालसे तनिकभी तेज़ चला 
करे, तो एक मिनिटमें नाड़ी (नब्ज) दस बार अधिकं काम करगी 
gx उसकी एक धड़कन में ३ छटांक रक्तका चक्कर लगताहै-- 
एक घण्टेमें रक्तका हेर-फेर = ६० X go X ३३१८०० चक 
= ११२ सेर ८ छटांक = Asal! (दो मन साढ़े बत्तीस सेर) 
होताहै। शुद्ध वायु यदि वायु-सेवनसे प्रातः सायङ्काल je 
बायाकरे, तो रक्त अन्दर साफ भी होजायाकरे भौर एक घ 
सिरसे पैरतक २०० माँस-पेशियोंका व्यायाम भी हन | 
न्यू घण्टे किसी पार्कमें, IMA, 
' प्रत्येक मनुष्यको न्यूनातिन्यून दो घण्टे किसी Fi 
| जंगलमें या किसी जलाशयके किनारे वायुसेवतार्थ प्रातः सायकाल 
प्रवश्य जाना चाहिये | RA E 
बायु सेवनके समय ध्यान z ap | 
- मार्ममें किसीसे वार्तालाप अधिक TPS | 
रे मूल-बन्ध लगाकर चले AAI एक सिपाहीकी भान्ति 
स्त होकर चले । = 
३- जो de खींचाजाय या छोड़ाजाय, वह लम्बा RI 
' सखींचनेके समयसे छोड़नेका समय afan रहना खा 
४- जब श्वास खींचाजाय तब छाती फूलाकरे और pd 
जोड़ाजाय, तब छाती रर ताने रवे)! 
गुद दा-ह्वार : तार 
लगाही, डे रयत प | 
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५- यदि उपरोक्त बातोंका चलते, फिरते, बैठते समयमें भो 
व्यान रखाजाय, तो मनुष्यके फुफ्फुस कभी दुर्बल हों 
ही नहीं.। : 
द्वितीय पाठ 
बृहृद्न्त्र (Large Intestine) 
(शोच-विसर्जन-मागं) 
geet ( बड़ी ग्रान्त ) लगभग ५ . फीट लम्बी होतीहै भौर 
वह छः भागोंमें विभक्त है :-- 
f— उण्डुक (Caccum) 

i यह क्षुद्वान्त्रके भ्रन्तिम 
सिरेसे भ्रारम्भ होतीहै। यहाँ 
इस उण्डुककी चौड़ाई ३३ 
ग्गुल है। इस मेलपर ४ 
भ्रंगुलकी पतली नली भी है, 
जिसे ग्रन्त्र-पुच्छ ( Appen- 
dix) कहतेहें ॥ इस झण्डुक 
में दो कपाटिकायें भी हैं, जो 
मलको वापिस क्षुद्रान्त्रमें 
लौटने नहीं देती । 

१- आरोही भाग (Ascending Colon)— 
यह लगभग ६ इञ्च लम्बा हे । छोटी ग्रान्तके संयोग 
स्थानसे यकृतुतक ऊपर TATE । 
र¬ HIRI भाग (Transverse Colon)— 
AG भाग TSS प्लीहातक ग्राड़ा फेलाहुग्राहै | AT- 
भग २० इञ्च लम्बाहे । 
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ger श्रवरोह भाग (Descending Colon)— 


यह भाग प्लीहासे नीचेको गुदाकी योर गयाहुग्राहै | 
y— कुरडलिका भाग (818001१ Flexure)— 
| इस भागको आकृति ग्रंग्रेज्ीके एस (S) जेसी है । 
\ 
६-- गुदनलिका (Rectum)— 


यह भाग ६-७ इञ्च लम्बा होता है, जो कुण्डलिनी 

भागसे गुदा-द्वारतक गयाहुआहै । इसके अन्दर तीन as 

चन्द्राकारकी नलियाँ भी हैं। जब गुदनलिका संकुचित 

- रहतीहै, तब यह नलियाँ परस्पर मिलकर कुण्डलिका भागमें 

afaa मलको खींचलातीहैं। जब मल गुदनलिकामें झा 

जाताहै, तब यह तीनों भ्रलग-पलग होजातीहे और मल 
विसर्जन होनेके पश्चात्‌ फिर ग्रसली स्थितिमें ग्राजातीहे | 


क्षद्वान्त्रसे आहारका शेष निरथेक भाग, जिसे मल 
(शौच) कहतेहैँ, इस वृहदन्त्रमें चला ग्राताहै। इस दृहदन्त 
की गरमी उसे ऊपर-तीचे करतीरहतीहै, ताकि वह शौच 
झागे बढ़तारहे। इस वृहदत्त्रमें मलके जलीय भागका शोषण 
होतारहताहै । अन्तमें वह गाढ़ा होकर मलाशयमें जमाहो 
जाताहै। फिर गुदा-द्वारसे बाहर निकलजाताहै | 


मल (शौच) को गुदनलिकामें नीचे उतरनेकेलियेः- 
१- उदर-पेशियोंकों और गुदाके उपरी मागको सुकोडिये 


ँ =| 
२- वायुधारिणी पेशीको शिथिलकरदेना भी आवश्यक E 
उपरोक्त बातोंके होतेही शौच खुलकर आयेगा | 


MY oo 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. , 


9 ढं J 
Digitized by Arya Samaj 1 ennai and eGangotri 


तृतीय पाठ 
वृक्क (गुदे = Kidneys) 
वृक्क शारीरिक आवश्यकीय वह अंग हैं, जो रक्तमेंसे मृत्रांशों 
को पृथक्‌ HWE | THR दो भागहोतेहे-- 


2t व पस्ठिका 


£--दाहिनी ओरका भाग, ४--बाई' औरका भाग | 
दाहिना वृक्क बायें वृक्‍क्से कुछ श्राध ga नीचे स्थित है, 
` क्योंकि उसके ऊपर यकृत्‌ ग्रवस्थित हे । साधारणतः: वृक्क पीठकी ` 
' भित्तिसे लगेहुये स्थित हैं। इतका आधा भाग पसलियोंकी wet 
। . . भौर प्राधा भाग नीचे रहताहै। ये भाग तिरछे पड़ेरहतेहैं । 
SE 
?--वृक्तोंका हृदयसे घनिष्ट सम्बन्ध हैं 

जिस समय रक्त केशकाश्रोंद्रारा हृदयसे वृक्‍्कोंमें पहुंचताह, 
SURAT FAA भी अपना सार बनाने लगतेहैं:--- 

१-हिप्पुरिक एसिड= Hippuric Acid 

२-भ्रमेनिया=नौसादर= Ammonia 
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जब वृक्क रुग्णावस्थामें होतेहे, तब हृदयको वृक्‍वोंमें रक्त 
. पहुँचानेकेलिये अधिक परिश्रमकरना पड़ताहै। हृदय भी तब 
धकजाताहै, यहाँतककि कभीतो मनुष्यको मृत्यु भी होजातीहै। 
2— वृक्कोंका यकृतृसे घनिष्ट सम्बन्ध है-- a 
gaia यक्ृतमें भी उत्पन्न होतेहे, जो शिराम्रोंके द्वारा वृक्क 
पहुँचजातेहैं:-- 
१-- नाइट्रोजन युक्त मूत्रीया (Urea) 
२-- मैहिक अम्ल (Uric Acid) 
३-- अन्य त्याज्य पदार्थ (Remaining Foreign Matter) 
४-- भोजनका नमक (Sodium Chloride) 
| स्वस्थ व्यक्तिके मूत्रके तत्व : 
मूत्र शरीरका मल है । केशिकायें शरीरस्थ समस्त भ्रम्ल-ग्रन्थिय 


जी) से चती हैं 
भेसे उनका अपना २ मल लेकर Tal ( वृक्कों) में ae qe 
तब वृक्क उनका सेन्द्रिय द्रव और निरिन्द्रिय द्रवमें विश्लेषण कर 


| डालतेहैं-- 


सेन्द्रिय द्रव. निरिद्धरिय द्रव 
जल साधारण .... २०-२५ a फास्फोरस we RA m 
| मूत्रीया Urea .... २०-२५ ग्राम | नमक = हर 


| मूवाम्ल Uric Acid ve wath] स्फुराम्ल =~ १ os ” 
हिप्पुरिक एसिड yp | गन्धकाम्ल »« १ हे k; 
क्रिये टिनिन ... :१., | ग्रोक्स लेट्स ~~  -? Yy 


पक [मोसे Stay कर भौर 
गुर्दे उपरोक्त मलोंको शरीरस्थ सबही भरगोस छ 
| वृंद २ करके गवीनियों eas ee \ 
| अव मुत्राशय इससे परिपूर्ण होजाताहे, तब वह, 
` संकोचन शसिसिण्सूनेस्तियद्वाराः्यरीटे,जाहर फेकवेतेहे। 
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रै-- वृक्कोंका त्वचासे भी घनिष्ट सम्बन्ध है-- 

जब त्वचासे पस्तीना अधिक निकलताहै, तब वृककोसे 
मूत्र कम निकलता है, अर्थात्‌ जब दुक्कोंको अधिक कामकरना 
पड़ताहै, तब त्वचाको ग्राराम मिलताहै श्रौर जब त्वचाको 
झधिक कामकरना पड़ता है तब बुक्कोंको ग्राराम मिलता है। 
इसीलिये गमियोंमें पसीना अधिक निकलता है ate स्दियोंमें 
मुत्र । त्वचा at वृक्क शरीरसे मल निकालने वाले ग्रंग हैं 
झौर एक दूसरेके सहायक भी है । 


) j चतुर्थं पाठ 
त्वचा 3 
त्वचा एक ज्ञानेन्द्रिय है जिसकी निश्चित्‌ महत्वपूणां क्रियायें 
होतीरहती हैं। त्वचाके दो भाग हैं:-- 
?-वहित्च= Epidermis. 
१- सच्ची तचा--1)९77115. 
सच्ची त्वचाके नीचे तीसरी ग्रन्तत्वेचा-य podermis है। 
यह त्वचाका पूर्णा रूप है। इस त्वचाके पाँच उपाङ्ग होते हैं: - 
१--नख (नाखून); २-केश (बाल) ३- मेद-ग्रन्थियाँः 
४- स्वेद-ग्रन्थियाँ; ५-दुग्ध-प्रन्थियाँ | 
इनके अतिरिक्त एक केन्द्रिय वात-संस्था Central Nervous 
System) भौर भी है, जो शरीरमें सबसे झधिक इन्द्रिय युक्त 


Organised ) प्रवस्थामें विद्यमा गौर न्तव चासे 
oa न है भ्रोर इसी ard | 


(क) वाह्य चाके उपर-नीचे चार स्तर हैं-- 


१¬ शाद्धिणी स्तरिका (Stratum Carneum) 
२¬ शाल्किनी स्तरिका (Stratum Lucidum) 
३-- कणिनी स्तरिका (Stratum Granulosum) 


स्म (Stragum,Mucosum) p” 
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P— शांगिणी स्तरिका- 
यह ऊपरी त्वचा है। इनके नीचे वसा चिकनाई होतीहै; 
इसलिये त्वचा जल-रोधक (Water Proof) का कार्यं करतीहे | 
TAH कोषाणुओ्रोंके चारोंग्रोर HIT मध्यमें भी एक तैलीय तरल 
सूक्ष्म २ बू दोंमें पायाजाताहै, जो कैरेटिन (Karatin)at अपक्रांति 
से उत्पन्नहोताहै | 
2— शाल्किनी स्तरिका-- 
यह त्वचा शाङ्गिणी स्तरिकाके ठीक नीचे अवस्थित है। 
इसके कोषाणुओं (Cells) के चारोंश्रोर और मध्यमें भी एक तैलीय 
तरल पदार्थ सूक्ष्म २ बूदोंमें पायाजाताहै, जो करेटिन (Karatin) 
की ग्रपक्रान्तिसे उत्पन्नहोताहै | 
२-- कर्णिनी स्तरिका- 
यह शाल्किनी स्तरिकाके नीचे भ्रवस्थित है । 
| ४-- विनी स्तरिका-- 
यही सच्ची त्वचा है जो कणिनी स्तरिकाके नीचे अवस्थितहै। 
यह वाह्य त्वचाका एक भागहै, जो निरन्तर बढ़ताही रहताहै | 
यही वाह्य त्वचाकी क्षतिपूर्ति भी कियाकरताहै। इनका सबसे 
गहरा स्तर नखोके नीचे होताहै। वाह्य त्वचाका रंग भी इसी स्तर 
पर निर्भर है । 
(ख) सच्ची त्वचामें निम्नांग होतेह 
१--रक्त-वा हिनियाँ, 
२--वात-वाहिनियाँ भ्रौर स्पशे-ज्ञानतन्तु; 
३--केशोत्पादक HT (बाल उत्पन्न होनेके स्थान); 
त्वचा AIC HATA रक्त-संचार शिराझओंद्राराही होताहै। 
त्वचामें दो प्रकारकी ग्रन्थियाँ होतीहैं । 
>--मेद ग्रन्थियोँ (Sebaceous Gland) 
२-स्रेद्‌ afam (Sweat Glands) 
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äg ग्रन्थियाँ Pe i 
इनमे मेद (वसा-चिकनाई) उत्पन्न होती है । बालोको मुलाइम.. 
` करती हैं भ्नौर शरीरकेलिये जलरोधक (Water Proof) का काम 
देतीहें | | 
स्वेद afra 
ये ग्रन्थियाँ त्वचाके भ्रन्दर बहुतसी हैं । बालकी जड़को लूमकृप 
कहतेहँँ । नखके नीचे भी एक कोमल त्वचा रहतीहै जिसे सच्ची 
त्वचा Fede । 
त्वचाका का कार्य 


शरीरमें त्वचा भी एक बहुत महत्त्वपुरां और जटिल श्रज्गहै 
जो अनेक कार्य करतीहै। इसके प्रसिद्ध कार्य निम्नलिखित हैं-- 


?--संरक्षण (शरीर की रक्षा) रोगोत्पादक विशेले कीटाणुश्नों को 
यह त्वचा शरीरके अन्दर प्रवीष्टहोनेसे रोकतीहै भौर बाहरी 
ग्राघातसे रक्षांकरतीहे । | 


२९- शारीरिक ताप पर नियन्त्रए--शरी रके भ्रन्तगंत तापकी मात्राको 
ठीकरखना इसीका काम है। | 


ऐै-वायुका प्रवेश होना-शरीरमें वायु नौ मार्गसि अन्दर प्रवेश 
करताहै | दोनों आँखोंसे, दोनों कानोसे, नाकके दोनों नथनोंपे। 
महसे, गुदासे, भौर त्वचासे; परन्तु मनुष्य अधिकतर वायुको 
नांकसे ही खींचतेहे भ्रोर छोड़तेहैं । 

४-मल त्याग-त्वचाके कार्य भौर वृक्‍्कके कार्यमें घनिष्ट सम्ब 
है । a त्वचामें स्थित स्वेद-प्रन्थियाँ शरीरके मलको पसीतेगे 
रूपमें बाहर फॅकती रहतीहै, जिसकी न्यूनाधिकंता दो बातोपर 
निर्भर है os Kanya Maha Vidyalaya Collection... पर...” £ e 
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| ए--मनुष्यके आस-पासका वाह्मताप-- 
गरमियोंमें सरदियोंकी अपेक्षा शारीरिक कठिन परिश्रम 
करने वाले व्यक्तियोंके पसीना भ्रधिक निकला करताहे । 
“afa व्यावसायिक परिश्रम 
ud कामलेनेवालोंकी अपेक्षा शारीरिक कठिन परि- _ 
श्रम करनेवाले व्यक्तियोंके पसीना श्रधिक निकला करताहै | 
एक स्वस्थ व्यक्तिके साधारणतया २४ घंटोंमें पसीना १॥ 
या २ पौंड निकलाकरताहै AIT “०८ प्रतिशत मूत्रीया। ग्रधिक 
शारीरिक परिश्रम करनेपर पसीना मूत्र बनकर १०-१२ प्रतिशत 
निकलताहै | पसीना नाड़ी po निकला BATS | 
में दुगेन्ध मेदाम्लके कारण होतोह | ae 
, शाक्ति-तेल या तेल मिश्रित पदार्थोके श्रतिरिक्त an 
कोई वस्तु शोषित नहीं होती । हाँ! पारेको किसीभी चिक 
में मिलाकर त्वचापर मसलनेसे छरी x शोषित होजाताहै। 
पारद प्रयोगका यह सबसे AS उपयोग हे | : 
E-an ज्ञान-त्वचा शरीरका एक मुख्य अंग है, व = 
ज्ञान-शक्तिसे शरीरका सम्बन्ध संसारके वाह्य a 
है। त्वचा द्वारा गर्मी, सर्दी, WS, WE पदा गुलियो 
होताहै। शरीरमें सबसे afa 20005 ay a 
पोरवों की त्वचामें प्रस्तुत है; तत्फलस्वरूप अन्धे भी पढज है। 
| ७- मानस क्रिया-त्वचा मनके भावोंको प्रकटकरनेवालो AS l 
। भयसे त्वचा निस्तेज होजातीहै। क्रोधसे त्वचा लाल ही 
| है ।. इससे प्रतीतहोताहै कि त्वचा मासिक हा fall 
| ८-जीवन तत्त्व (खाद्योज) उत्पादक-शक्ति- FAP bn 
| विटामिन (खाद्योज) 'डी' हड्डी बनाने वाला m ioe 
्वचाद्वारा ही बहुताँश रुपे bd a 
पर डकर. N 
का वसा {FFA 
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त्वचा रोग निवारणार्थ, कटि-स्नान, वायुसेवन, तेलकी 
मालिश, सूर्य्य-स्नान और फिर पूरा स्नान बहुत भ्रावश्यक हे । कभी 
कभी कच्चे दूधकी मालिश भी झावश्यक है । इससे त्वचा नमे भ्रौर 
चिकनी होजातीहे | 


षष्ठं. ग्रध्याय 
सुन्दर स्वास्थ्यकेलिये आवश्यक क्रियायें 


| प्रथम पाठ 
निद्रा 
(निद्रा स्वास्थ्यकेलिये आवश्यक' है ) 

निद्रा मस्तिष्की प्रारम्भिक अथवा भ्रविकसित भ्रवस्थाका 
नाम है। इस दशामें वाह्य प्रेरणाएँ या संवेदनाएँ मस्तिष्क तक 
इतनी पर्य्याप्त मात्रामें नहीं पहुँच पातीं कि उसे प्रारम्भिक या 
झविकसित ग्रवस्थासे ऊपर उठासके और वह अपनी श्राज्ञाएं 
इन्द्रियोंतक भेजसके । जब मनुष्यके अवयव, माँसपेशियाँ आदि 
क्षोभको दशामें होतीहैं, तब वे वाह्य प्रेरणाएँ मनतक पहुँचाती 
ete, जिसके कारण निद्रा नहीं ग्राती; भ्रतएव चेतनायुक्त 
प्रयत्नोसे ही निद्रा नहीं भ्राती । 


निदरामें सारा शरीरही शिथिल होजाताहै। वाह्य प्रेरणा | 
ज लला मात्रामें पलकों, ठोडीकी माँसपेशियों और मलमृत्र 
दवारोमें ही tae । अन्य सभी क्रियायें शून्य होजातीहैँ। हृदय 
तककी गति १० से ३० तक रहजातीहै | इवास बहुत ही धीमा पड 
जाताहै। शारीरिक परिवतंनात्मक क्रियाय भी शिथिल % 
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निद्रा सम्बन्धी कोई निश्चित नियम नहीं । यह आयु, 
ब्यवसाय, दैनिककार्य स्वभाव और स्वास्थ्य आदि पर निर्भर है। 
| इतना कहनाही पर्य्याप्त है कि स्वास्थ्यकेलिये निद्राका आना मनुष्य 
केलिये बड़ा महरवपूणं है । प्रायः ६ से ८ घण्टेतकको निद्रा मनुष्य 
| क्षेलिये पर्य्याप्त है । पर्य्याप्त निद्राके न न आने पर मनुष्यके स्वभावमें 
उद्विग्नता, चिड़चिड़ापन और मानसिक वेदना बढजाया करतीहे | 


प्रकृतिके भ्रनुसार निद्राके अनेक भेद हैं -- (१) गाढ 
निद्रा, (२) सामान्य निद्रा, (३) विध्नित निद्रा, (४) स्वप्नयुक्त 
निद्रा, (x) दिवा निद्रा, (६) उन्निद्रता (ऊ घना), (७) आसन 
प्चलापित (बैठे २ निद्राका आजाना) । इनमेंसे गाढनिद्रा nl 
सामान्य निद्रा ही उत्तम हैं। दिवा-निद्रा कई भ्रवस्थाओंमें तो 
MAI है AIT कई में हानिकारक । 

| ` निद्राके ग्रानेके भी अनेक कारण हैंः- (१) तमोगुणकी 
| बढोतरीकेका रण, यह अस्वाभाविक अवस्था है। यह सबसे frase 
होतीहै। यह तो पापोंकी जननी ही है । (२) स्लेष्मकी बढोतरीके 
| कारण । (३) मन और शरीरकी थकावटसे भ्रानेवाली निद्रा | 
| पह दिनमें भी अआसकती है। (४) आगन्तुक निद्वा- सहसा निद्रा- 
| भिभूत होजाना । (५) व्याधि--सन्निपात ज्वरोंमें । (६) रात्रिको 
| ग्रानेवाली स्वाभाविक निद्रा । | 

| स्वास्थ्यके ्रभिलाषियोंको यह जान लेना es ग्रावर्यक द 
| के किसकेलिये दिनमें सोना हितकर है? दिनमें सोनेसे शरीरक 
| धातुए' प्राकृतिक रूपमें रहतीहैँ । बल और श्लेष्मा बढ्ता 
|| है। wa स्थिर होतेहे ग्रायु बढ़तीहै। न सोना ग्र ae 
| Wat हितकर होताहै, क्योंकि इन दिनों रात्रियां छोटी होत है; 


| न नहीं होना 
| पाहिये। दिनमें सोना भी भोजनके तुरन्त परचात्‌ नही 

नाहिये, वरना रोगोत्पत्ति होने लगेगी । परन्तु प्रीष्ममें तो भोजनके 
nag भी AAT जासकताहै/+ Maha Vidyalaya Collection. ; 


| परतु कफ प्रकृतिवालोंको और मोटे व्यक्तियोंको दिनमें नहीं सोता. 
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भ्रनिद्राके कारण प्रायः मानसिक तथा दैनिक दोनोंही होसकते 

हैं: परन्तु कारण भूत प्रायः मानसिक ही बना करतेहें । देहिक 

कारण मनको उद्वेग करके ग्रनिद्रावृद्धिके सहायक बनजातेहे; अन्यथा 

दैहिक कारणोंके दूर होतेही ग्रनिद्रा स्वय' निद्रामें बदल जाया 

करतीहै। वांतको प्रधानताभी भ्रनिद्राका ही कारण È । सामान्यतः 
` अ्रनिद्राके कारणों को निम्नप्रकार प्रकट किया जासकताहैः-- 


वया t 


(१) अल्पकालीन अनिद्रा 


मानसिक कारण शारीरिक कारण 
१-सोच-विचार (उद्वेग); १--शा री रिक वेदना 
२-क्षोभ (मस्तिष्क पर) २--अ्रति मैथुन--मंद्य-सेवन 
३--मस्तिष्क पर दबाव ३--पाचन सम्बन्धी रोग 
४--शोक , ४--तीन्र संवेदनाए । 
५-चिन्ता 3 ५--काय्य की अधिकता 
६--भय ६--सोनेकी अव्यवस्था 

(२) जीण अनिद्रा 

मानसिक कारण शारीरिक कारण 
१--मानसिक अवसाद 3 १--जी रण वेदनायें 
२--विक्वत विचार २-जीणां खाँसी, दमा 


३ रोगमें निद्राका भय ३- मस्तिष्क धमनियोंकी कठोरता 
४-गम्भीर बीमारी का भय ४--पाचन संबन्धी जीणा रोग 


५-विफल होनेको भय ५--खाज 
६- व्यक्तिगत कठिताइयाँ. ६--चाय, तम्बाकु झौर काफीका 
अतिसेवन | 


शारीरिक कारणोंसे भी शरीरको आराम नहीं मिलता! 

इसलिये निद्राका श्रभाव रहाकरताहै। इनमेंसे शीत, उष्णता, 

भुल, प्यास, खाज, वेदना प्राय: मुख्य है परन्तु जीण कब्ज, रवात 
ee 2200 Kanya Mana Vidyalaya Coection. a 
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प्रौर मूत्र संस्थानकी बोमारियाँ, राज-यक्ष्मा, टाइफाइड (मियादी 
बुखार), मधुमेह, धमनी-काठिन्य, रक्तमारकी अधिकता arf 
| कारण हैं, जिनसे नींद नहीं ग्राती । . 
चिकित्सा 
भ्रनिद्राके नाशकेलिये उसके मुख्य कारणका सर्वप्रथम नाश 
करना चाहिये; निद्राजनक ओषधियाँ अत्यन्त लाभप्रदहैं; किन्तु 
सर्वोत्तम उपाय विश्राम हो है । ग्रनिद्राका शारीरिक और मानसिक 
कारण हटाकर ॒ 
१- विस्तरा सुखदायक, स्वच्छ और भ्राकषंक हो; 
Q— मनको प्रियलगने वाला स्थान हो; 
३-- भोजन स्वादिष्ट और सात्त्विक हो; 
४-- आवश्यकतानुकूल स्तानादिका सुन्दर प्रबन्ध हो; 
Y— सोनेसे पहले १०-१५ मिनट तलुग्रोंपर सरसोंके तेलमें 
sor पानी मिलाकर मालिश करवानी चाहिये । 
ˆ तेल एक तोला और पानी दो Geta हो। मालि 
धीरे २ होनी चाहिये । | 
--फिर खुब नींद आयेगी | 


अनुभूत ओषधि 


(ओषध-पेवन स्वभाव नहीं बनना चाहिये) 
| सायंकाल और रात्रिके समय एक तोला ईसबगोल फाँककर 
अरसे निम्न gat गर्म दूधमें डालकर भौर मिश्री मिलाकर पीना 
| पाहिये। 


भ्रव गन्धा e र a टीचू e Eh 
| चुरां — ३ माशा; मुलैटीचूर्ण -- १ Tr 
| Ria — १ माशा; प्रवालपिष्टी-- २ रत्ती | 
| रमे छोटी इलायचीका qu भी डाल लेना चाहिये । 
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हितीय पाठ _ 
मालिश (शरीरमदन) 

मालिश एक ऐसी कला है जो शरीरके किसीभी अज्भ-प्रत्यजमें 
जमेहुये रक्तको पतलाकरके उसे उस जगहसे ग्रागेकीभ्रोर जानेके 
लिये विवश करतीहै । रक्तके पतला पड़जानेपर फेफड़े भी उसमेंसे 
विषेले परमाणुओंको बाहर निकाल ATAR । मालिशद्वारा शरीरके 
प्रत्येक ag भौर प्रत्यद्धका व्यायाम होजाताहै, जो अन्य किसीभो 
क्रियासे नहीं होता । 

नाभि चक्रके मर्देन और कम्पनसे नाभिचक्रमें जागृति आंतीहै। 
सारे शरीरके स्नायु-मंडलमें रक्त-संचार होनेलगताहै और उनकी 
क्रियाशीलता बढ़जातीहै। शरीरके सभी अज्भ-प्रत्यज्भको शुद्ध रक्त 
मिलनेसे वे शक्ति सम्पन्न होजातेहँ । Aid, ASA, तिल्ली, कोलन j 
(जहाँसे दोनों पसलियां अलग २ होतीहे) और थाधारचक्र सबही, 
नाभिचक्रके समीपवर्तीहँ; अतः उनमें भी अद्भुत शक्ति sae 
होनेलगतीहै । तत्फलस्वरूप पाचन alt मल-निष्कासनका कार्य 
E होनेलगताहै, जो शारीरिक नीरोगताका एक श्रावश्यकीय 
कर्म है । | 
मस्तिष्कमें अनेक प्रकारके गुणावगुण द्योतक कोष हैं, जिए 
भली भाँति समझकर यदि मर्देन कियाजाय, तो उनकी शक्तियो 
म्यूनाधिक भी कियाजासकताहै AIX मनुष्यके स्वभावको ही बदला 
जासकताहै । क्रोधीको शांत और मस्द-बुदधवालेको तोव्र-बुद्धिवात | 
बनाया जासकताहै। कन्धेकी मोटी नसोंकी और गलेके पिछले भार. 

की नसोंक़ी मालिश करनेसे बुद्धिपर विशेष प्रभाव पड़ताहै, z 


इन नसोंका सीधा सम्बन्ध मस्तिष्क (ब्रेन Brain) से हैं । 
रीढ़की हड्डी भी शरोरमें सर्वेसर्वा है। यही शरीरका ई 
ae है । इसके मर्दनसे शरीरके रोगोंका नाश होजाताहै | at 
श विकार उत्पन्न होनेपर--. ` 
: LETT Maha Vidyalaya Collection. 
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हटा आंतोमे भा. विकार उत्पंच हाजाता हं : Enae पित्त- 
कोष्टवद्धता उत्पन्न होनेलगतीहै; 

२- यकृतमें भी विकार उत्पन्न होजाताहे; तत्फलस्वरूप पित्तकी कमी 
होनेलगतीहै । पित्तके भ्रभावमें पाचन-क्रिया भी बिगड़जातीहै; 

३-- fagit भी विकार उत्पन्न होनेलगताहे; तत्फलस्वरूप ज्वरादि 
सदैव बनाही Walle; 

५ कोलनमें (जहाँ पसलियाँ एथक २ ANE) भी विकार आजाताहे; 
तत्फलस्वरूप पायेहुये भुक्तान्नको आँतोंमें पहुँचनेमें nl होने 
लगतीहै और ग्राम (म्युकम) बढ़जाताहै, जिससे पेटमें दर्द 
शूल (कालिक पेन) श्रादि उत्पन्न होजातेहैं; ; 

— में भी विकार आजाताहे : तत्फलस्वरूप रक्ताभिसरण 

3 Heo पड़जाताहै | जहाँ-जहाँ रक्तकी कमी पड़ती 
जातीहै, वहाँ-वहाँके भ्र ग दुबल दवोतेजातेहेँ; oe 

_ उवास-क्रियामें भी अन्तर पड़जाताहे : तत्फलस्वरूप 

४ उत्पत्ति होनेलगतीहै | इवास फूलने लगताहे | खाँसी, दमा 

भ्रादि रोगोंकी उत्पत्ति होनेलगतीहै | 


अनुचित रीतिसे बैठने, चलने wit उठनेसे रीढ़की AON 

विकार उत्पन्न होनेलगताहै, श्रतः इला mer a es 
इस प्रकार बैठना होना चाहिये कि Fee, रीढ़की हड्‌ 
तीनों एकही सीधमें रहें । e 

लः प्रकारसे कीजातीहे । रगइ-रगड% 4 > 
कर; क मुक्कियाँ मार-मारकर ग्रौर T Pak 
के, परन्तु रगड़-रगड़कर प्रायः भारतवषंमें ही कीजा ट we 
ऐसा होना चाहिये कि उससे शरीर कठोर न बनजा tl 
शरीरके कठोर पड़जानेसे उसे सरलतासे घुमाया-फिराया i 
सकता | रगेड वाली मालिश भ्र गोंको कठोर करनेकेकारस 
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है । शरीरके कठोर पड़जानेपर किसी भयडुःर रोगसे उसे मुक्तकरना 
कठिन /होजाताहै । : कठोरताकेकारण -- विजातीय'-- पदार्थको 
आसानीसे भ्रागे बढ़ने और शरीरसे बाहर निकलने वा निकालेजानेमें 
कठिनाई होतीहै | रगड़की मालिशका समय शर प्रकारकी मालिशों 
से कम रखना चाहिये। रगड़ भी गोलाकार रूपमें होनी 


चाहिये । । 

दरीरकी मालिश जब कभीभी कोजाय, तब इस. बातका 
ध्यान रखनाचाहिये कि शरीरकी मालिशमें रक्तका चढ़ाव फेफड़ोंकी 
भ्रोरहो, प्रतः सभी ग्र'ग-प्रत्यद्ञोंकी मालिश नीचेसे ऊपरकी भ्रोर 
होनीचाहिये। जिसकी मालिश करनीहो, उसे पेटके बल लिटा 
लीजिये और aa एक ग्रं गोछेके अतिरिक्त सब ही उतार दीजिये | 
wa पहिले कुल्हेकेपास रीढ़की हड्डीपरसे हथेलीके द्वारा नीचेसे 
-ऊपरको इस प्रकार प्रारम्भ कीजिये कि हथेलीके घुमावके साथ-साथ 
रक्तभी हृदयकीओर बढ़ताचलाम्राये । 


तेलका भिन्न-भिन्न रोगोंपर भिन्न-भिन्नप्रकारसे प्रयोग किया 
जाताहे । यदि सारे. शरीरमें शक्ति पैदाकरनीहै, तो बादाम भौर 
शतावरका तेल ग्रत्युत्तम होताहै। मस्तिष्के विकारोंको दूर करने _ 
में बादाम, शतावर, ग्राँवलो ग्रोर ब्राह्मीकातेल गुणकारी होताहै | 
गठिया और लकवाकी दशामें माल काँगनीका तेल बड़ा लाभप्रद है 
परन्तु इसे सरमें लगाना नहीं चाहिये । | 


मालिशके पश्चात्‌ शरीरको ठण्ड नहीं लगनीचाहिये । शरीरको 
किसी कपड़ेसे ढाँप लेना चाहिये । मालिशके पश्चात्‌ शरीर गर्म 
होनेकेकारण रक्तसञ्चारको ठण्डी हवा मन्दकरदेती है । 


मालिश गर्मीके दिनोमे बन्द कमरेमें, सर्दीके दिलोंमें धपे 
a ऋतुमें जबकि ग्राकाशमें गवर होरहा हो नहीं करनी 
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मालिश वली अमेरिकी Ge जपिनम अपेन चरमे सीमीतक 
। अमेरिकामेंतो इसकी शिक्षाका एक बहुत बड़ा कालिज | 
ह, जहाँ इस कलाकी पूर्णतया शिक्षा दीजातीहै। भारतवर्षमें भी . 
ग्रलाबार भौर केरलमें मदेन-चिकित्सालय हुँ, जहाँ जड़ी बूटियोंद्वारा 
तय्यार कियेहुये तेलमें रोगीको डुबोकर उसके रोगोंका नाश 
करतेहैं, परन्तु वे भी भ्रभी केवल गठिया, लकवा और साइटिकाकी 
हो चिकित्सामें दक्ष Gt 
तृतीय पाठ 
“लंघन परमौषधम्‌ . 
लंघन: अथवा उपवासका अर्थ होताहै-- विशेष अवधितक 
मोजन न करना'-! शरीरमें लगातार उत्पन्न होनेवाले विषोंको, जो 
बहुत .समयतक रहनेसे अनेक प्रकारके रोगोंका रूप धारणकर 
प्रकटहोतेहे , बाहर निकाल फेंकनेकेलिये, जितने उत्तम गौर 
रामबाण उपाय हैं, उनमें सबसे अच्छा उपाय उपवास Z| 
उपवाससे केवल शारीरिक विकार ही दूर नहीं होते, बल्कि 
मानसिक विकारोंको दूर करनेकेलिये भी यह बड़ी अच्छी प्रोषधि 
| समभीजातीहे । उपवास करते समय रोगकी >चि Se 
| रक्षा, मानसिक स्थिरता, मरौर नेतिक तथा आध्यात्मिक उत्मान 
| चार मुख्य उ मुख्य उद्द श्य होतेहे | 
| उपवास करनेसे पेटके भीतर सञ्चित गन्दे अथवा इषित 
पदार्थ पचकर प्राकृतिक विधिसे सदैवकेलिये शरीरसेबाहर होजातेहें 
` शोर पेटको भी आराम करनेका अवसर मिलजाताहै | उपवाससे 
पहन-शक्ति भी बढ़तीहै और शरीर नीरोगी भी gare | 
| भ्यतामें दकेलिये रौर दूसरोंको कृतज्ञ 
झाधुनिक सम्यतामें भोजन स्वा Sa 
| केरनेकेलिये कियाजाताहै । इसीसे प्राज-कल सम्य संसार. 


शिकार बनरहाहै | स्वस्थ मोर दीर्घजीवी बननेकेलिये झल्पाहारी 


| | इननेकी ग्ावदयकता है । लघु आहार सदैव हितकर होताहे । 
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स्वास्थ्यकी रक्षाकरने भौर जीवनको स्थिररखनेकेलिये कभ 
कभी मनुष्यको उपवास करके झामाशयको विश्रामदेनाही चाहिये | 


विशेष परिचयकेलिये “ब्रह्मचय्यं रक्षा ही जीवन है।' नामक पुस्तक 
को पढ़िये । 


कि पल परम 
सप्तम अध्याय 
सद्व्यायाम ही रोग-निवृत्तिका सर्वश्रेष्ठ उपाय हे 

व्यायामसे तात्पय्यं है शरीरका किसी न किसी प्रकार हिलाना 

जुलाना, ओर सरदंव्यायाम 
का अर्थ है--“शरी रका इस 
प्रकार हिलाना-जुलाना- 
ताकि भुक्तान्नमेसे रस और 
मल पृथक्‌-पृथक्‌ होजायें। 
फिर रस तो श्रोजमें oft 
afaa होकर शरीर पुष्टी 
का साधन बनजाय ग्रौर 
मल TUL बाहर निकल 
रोगनिवृत्तिका कारण बन 
जाय। सद्व्यायामसेही 
मनुष्यको शारीरिक भौर 
मानसिक शक्तियां प्राप्त 

होतीहै ग्रोर शरीर स्वस्थ भौर नीरोगी NSIS प्रोरतीरोगी बनताहे ॥ o ३ । 


“व्यायाम सम्बन्धमें विस्ततविवरणके लिये 


ब्रह्मचय रक्षा ही जीवन हे 
नामक पुस्तक को अवश्य पढ़िये। मूल्य १।) 
पुस्तक मिलनेका पता-- 
` 1० हुजारीलाल शर्मा, gag बीरबल, प्लबर । 
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मलनिस्सारणकी सर्वश्रेष्ठ रीति 
आयुर्वेदके मतानुसार शरीरमें त्रिदोष (पात, पित्त और कफ) 
की समता ही नीरोगताका द्योतक है । वातकी सीमा शरीरमें नाभि 
से नीचे-नीचे मानी है, पित्तकी नाभिसे कण्ठकृपतक झौर कफकी 
कण्ठ-क्रुपसे ऊपर-ऊपर | 


त्रिदोषकी विषमताको दूर करनेकेलिये जल एक महत्वपूर्ण 
साधन है जलके तीन प्रयोग हैं, जो शरोस्से त्रिदोषकी विषमताको 
दूरकरके समता उत्पन्न करदेतेहैं:-- 
१- जलकी नेति; २- जलकी गजकरणी; र जलकी वस्ति | 
जल-नेति 
(कण्ठोपरि रोग सबही नष्ट होजातेहें ) ares 
चढाकर मू हकेद्वारा बाहर निकाल 
नाम Da । जो sain wit अनुकूल Rs ताप 
दीककरके नित्य प्रातःकाल करतेरहेहैँ, उनके ca see 
तक होनेवाले रोग सबही नष्ट होजातेहे | _ मस्तिष्क श ste 
मिलताहै । स्मरण-शक्ति तीव्र होतोजातीहै। प्रास पर क 
कानमें कोई विकार नहीं होता । जल-नेतिस कफका स. 


होजाताहै । 


ee oo 


र रते I a 

१ प्रायः मनुष्य इन क्रियाप्रोंको करतेहुये डराकरतेहे ५ ae T 

केवल भूल है । इत जल-क्रियाभरोसे हानि तो कभी होता g ae 
सर्दीमिं जा जल और गर्मीमें ठण्डा जल लेना चाहिये । aaa 


इस क्रियाके करनेकी आवश्यकता नहीं है । 
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जल-नेति करनेकी विधि । 
१-भात:काल शोचादिसे निवृत्तहोकर एक गिलास ताजा जलसे 
भरलीजिये, 


२-जो नथना चलरहाहै, उसे खुलारक्षिये भौर दुसरा म गुलीसे 
बन्द करदीजिये | ; : 


३- फिर जलके गिलासको चलतेहुये नथनेकेसमीप करके और बल 
पुर्वक सांस छोड़कर गिलासके जलको साँसकी सहायता से धीरे 
घीरे ऊपर खींचिये, यहाँतककि पानी JEN आजावे। यह . 
ध्यान रखिये कि जल भ्रधिक बन्नपुंवंक न खींचाजाय, वरना . 
मस्तिष्कतक जल पहुंचजायेगा और वहाँ एक प्रकारकी भन- 
भनाहट उससमयतक मचतीरहेगी, जबतककि पानी नीचे उतर 
न ग्रावेगा; इसलिये जल धीरे २ खींचना ही लाभप्रद है। 


४-जब जल मु हमें भ्राजाय, तब उसे थूक दीजिये। जलको 

निगलना ली चाहिये। कंठ सख्त करलीजिये, फिर जल 

पैटमें नह जायेगा बल्कि बाहर ही भ्रायेगा । =; 

A-SI LE एक नथनेसे खींचकर; फिर चार-पाँच शू 

‘ F Y z a 

i नथनेसे खींचिये । इसीप्रकार एक-दो सप्ताहमें एक 
लास जल खींचनेका ग्रम्यास करलीजिये | | 
ग्रतिशयाय (सदी=जुक्राम) तो कमी होगा ही नहीं | 


"ख्या च्या 
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गजकरणी 
उदर विकार सबही नष्ट होजातेहें 
EON 
मुहके हारा जल, पीकर उसे वमनद्वारा बाहर फेंकदेनेका 
नाम --गजकरणी — है । ग्रीष्म-कालमें पित्तकी बढ़ोतरी अधिक 
होजायाकरतीहै, उसे शान्त करनेकेलिये गजकरणी एक सुन्दर 
साधन है। 


. एक सप्ताहमें ही इसका भ्रम्यास अच्छा होजाताहै। इस 
क्रियासे भ्रन्न-प्रणाली और ग्रामाशय शुद्ध होजातेहै। फिर कफ 
प्रौर पित्त सम्बन्धी विकार उत्पन्न नहीं होते । शरीर भी बहुत 
हल्का प्रतीत होनेलगताहै । इस क्रियासे विशूचिका (हैजा) भादि 
सबका भय जातारहताहै । इस क्रियासे उदरस्थ सभी र 
ग्रपना २ कार्यं ठीक करनेमें शक्ति मिलतीहै। रोगनिवृ 
ग्रीष्मकालमें प्रत्येक व्यक्तिको इस क्रियासे लाभ उठाना चाहिये | 


ES Cad 


| गजकरणी करनेकी विधि 

प्रातःकाल शौचसे निवृत्तहोकर और दातुन करके एक ee 
ताजा जल पीजिये। फिर तीन श्रेगुलियाँ कंठमें डालकर ae m 
दीजिये । ग्रंगुलियोंसे कंठ-काकको ऊ चा उठानेसे स ee 
होजातीहै। जल धीरे-धीरे नित्य बढ़ातेहुये दो-ढाई सेरत 
दीजिये । 

यदि कुछ दिनों वमन न हो सके, 
मूत्र की मात्रा जल निकलनेतक AAA 


c 


तो कोई aa नहीं, हाँ, 
बढ़ जायेगी । 
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वस्ति-क्रिया 
वृहृदन्चकी सफाई इसीसे होतीहे | 
गुदामागेसे एनीमा द्वारा वृहदन्त्रमे जल भरनेका नाम वस्ति- 
क्रिया या एनीमा है । यह यन्त्र बाजारोंमें बिकताहै । 


वृहदन्त्रमें .बहुतसी छोटी २ गिल्टियाँ shite, जो रसका , 
शोषण करतीरहतीहैं। यदि वृहदन्त्रसे मलकी सफाई किसी 
कारण रुकगई, तो ये गिल्टियाँ atak mar सड़तेहुये मलसे 
विषेले तत्त्वोंका शोषणकरके रक्तके दौरानमें डालदेतीहे । तत्फल- 
स्वरूप रक्त विषेला बन नानाप्रकारके रोगोंकी उत्पत्तिका कारण 
बनजायाकरता है। 

A 


एनीमा द्वारा वृहदन्त्रकी सफाई HAT लाभ 


१ बिना किसी 
प्रकारकी IT- 
जना और जलन 
के ग्रांतकी सफाई 
होजातीहै। 


२-- गमं जलसे ग्रांतके = 
ग्रन्दरका मल 
फूलताहै । और 5 
CE ग्रांतके अन्दर कामकरनेकी. शक्ति उत्पन्न 

। 
३-- शरीर नीरोग और पृष्ट होजाताहै। 
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एनीमामें जल-सम्बन्धी बातोंका ध्यान 
१-जलका प्रमाण-- 
ग्र-- ५ से १५ वर्षतककेलिये we) १ सेर तक 
ा-१५से२५ „» 33 ... २सेर तक; 
इ--२५ से ऊपर ,, ५ - . ३सेरतक। 
२-जलकाताप— 


 भ्र-शरीरकी गर्मीके अनुकूल ; 
ग्रा--गमियोंमें ठण्डा जल लियाजासकताहै, परन्तु afam ठण्डा 
मरोड़ पेदा करताहै । 


रै-जलमें मिलाप 
ग्र-जलमें साबुन आदि कुछ भी मिलाना नह चाहिये । 


ग्रा-हाँ, पुरानी कब्जकी दशामें एक या दो कागजी नींबूका 
रस मिला लेना चाहिये । 3 


_ बडी आय वालोंको fare आँखकी शिकायत हो, नमककी 
: पोटली ae बाँधकर जलमें डालदेनीचाहिये । 


— CT 
एनीमाका लगातार प्रयोग अच्छा नहीं 
ध्र-महीने में दो बार लेनाचाहिये ; 
झा--अ्धिकसे अधिक चार बार अर्थात्‌ प्रति सप्ताह एक बार 
लेलेना ही पर्य्याप्त है। 


ERT 
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एनीमा लेनेकी विधि 

ग किसी ऐसी जगह पेटके बल लेटजाइये, जहाँ पेरोंकीग्नोर 
मस्तिष्ककी अपेक्षा एक इञ्च ऊ चा रहे। कोई तस्ता रस 
कर ऐसा करलीजिये । 7 

झा-- एनीमाका टब्र पानीसे भरकर किसी ऊ ची जगह रखदीजिये | 
गुदा-द्वारपर जरासा तेल लगालीजिये और नलीके मुहपर 
भी'। नलीको जरा खोल लीजिये, ताकि नलीकी हवा 
निकलजाय | 


इ-- Wa नलीको गुदा-द्वारके ग्रन्दर करलीजिये श्रौर इसे खोल 
दीजिये। नाभिकेपास पेटको दायेंसे aff झोर धीरे-धीरे 
मलिये, ताकि पानी बृहुदन्त्रमें भली प्रकार भरजाये। 

उ_ यदि ददं होने लगे, तो कुछदेर निकाल लीजिये । एनीमाके 


पश्चात्‌ जितनी देर तक रुकाजाय रुकिये। फिर शौच हो 
ग्राइये | 


ए-- एनीमासे पूर्व भी शौच होभ्राना ग्रच्छा है। 
ऐ-- एनीमाके पश्चात्‌ भोजन नहीं करना चाहिये । . केवल दूष 


ही पीना चाहिये ताकि रहाहुप पानी भी पेशाबके मागंसे 
निकल जाय ate कब्ज भी न हो । | 


““%ऋ ४४९७४ aN 


Ton ली 
'-एनीमा प्राकृतिक रूपसे भी योगी-जन लियाकरतेहैँ, जिसे वस्ति-क्रिमा ह 
g l वहू:सवंसक्ारसक्रेत्रिये/काठिन-हे 89० Collection. 
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शारीरिक ASR पृष्टीकारेक साधन 
निम्न साधन स्वास्थ्य वृद्धिकेलिये बड़े उपयोगी हैं:-- 


१-.कटि-स्तान  ... ... २० मिनट 

२- धूप-स्नान और मालिश ... ४५ मिनट 

रे- प्रण स्याना ... ... £0 मिनट 

४- वायु-सेवन ४ मील ... (दो घण्टे) 
Pu- मानसिक पवित्रताकेलिये-प्राणायाम* | 


कटि-स्नान (Hip-Bath) 
नाभिसे नीचे और घुटनोंसे ऊपर नाड़ी-जाल और माँसपेशियों 
का एक जालसा फेलाहुग्राहे | 
पाचन-संस्था तथा वीर्य्योत्पा- 
दक शारीरिक अंग भी इसी 
भागमें भ्रवस्थित हैं। afe- 
a स्नानके द्वारा उपरोक्त सभी 


N 


MET आगोंको काम करनेकी शक्ति 


मिलतीहै। इस स्नानसे कमर झौर पेडूपरकी नाड़ियाँ ही सजीव 

नहीं होती; बल्कि इसका प्रभाव सारे शरीरपर पड़ताहै । प्रायः 

पेइके पास शरीरकी दाहको भी शान्तकरताहै। एकःअाध घण्टेका 

नित्य कटि-स्नान भ्रनेक प्रकारके रोगोंसे मुक्त करदेताहे । प्रत्येक 

घरको अपने व्यक्तियोंकी स्वास्थ्य रक्षाकेलिये इस कटि-स्नानका 

रन्ध रखना ही चाहिये । ऐसा करनेसे समय झौर पैसेकी ही 
' बचत न होगी, बल्कि परिवार सुखी रहेगा । 


कटि-स्नान (कमर-नहान) 
AS 


—— pH : 


i E ET ` 
emana (मुक्ति प्राप्तिकेलिये arent मौर परमात्माके बीच मानसिक 

| सन्षि-पत्र) प्राणायाम मानसिकपवित्रता प्राप्तिकेलिये एक अ्मोघ अस्त्रहै । 
इसे भी terrae aerate मू Vidyalaya Collection. 
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कटि-स्नान करनेकी विधि 


१-- किसी टबको या नाँदको जलसे इतना भरलीजिये कि उस 
टबमें बेठनेपर जल नाभिसे ऊपर न चढ़े । 


२- टबमें कुल्हे टेककर और टाँगें बाहर निकालकर इस प्रकार 
नंगे होकर आरामसे बेठजाइये कि-- 


अ--नाभि से ऊपर २ का भाग पानीसे बाहर रहे ; 
गा घुटनोंसे नीचेका भ्र ग टबसे बिल्कुल बाहर रहे ; 


इ_पेरोंके भ्रारामकेलिये, यदि उचित समभो, तो कोई 
तिपाई रखछोड़िये। ” 


उ--पीठकीश्नोर पानी, यदि नाभि रेखासे ऊपर भी आजा, 
तो कोई आपत्ति नहीं, परन्तु पानी पेटकी ओर नाभिसे 
ऊपर नहीं आन।चाहिये रौर पैर भी पानीमें भीगने 
नहीं चाहिये । - 

३--किसी मोटे कपड़ेकी या तौलियेकी एक गद्दीसी बनाकर उससे 
धीरे-धीरे पेइपर एक भ्नोरसे दूसरी ae wea रहिये। 
पहिले इस प्रकार १५ मिनटतक कीजिये al फिर समयको 

आध घण्टेतक बढ़ा लीजिये। i 


४--टबसे निकलते समय यह ध्यान रखिये कि पानी टाँगोंपर भी त 
प्राजाय । किसी सूखे कपड़ेसे या सूखे तौलियेसे कुल्हेभी साफ 
करलीजिये | 

५--टब-बाथ निश्चित समयपर ग्रौर निश्चित समयतक ही लेता 
चाहिये । समयकी बढ़ोत्तरी धीरे-धीरे होनी चाहिये | 


—— 0 - ome 
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भूपस्नान ओर मालिश 
सूय्ये चिकित्सा भारतकी एक प्राचीन प्रणाली है । वेज्ञानिक 
हपसे सूर्य्य-स्नान स्वास्थ्य रक्षाकेलिये बड़ा उपयोगी है । 
१-पेट भौर आँतोंके विकार जातेरहतेहें । मस्तिष्क भौर हृदयके 
दोष, फुफ्फुसों, और रीढ़की हड्डीके रोग भी समूल नष्ट 
होजातेहें | : | 
२-पेट ale ग्रान्तोंके विकारसे उत्पन्न होनेवाले अपच, कब्ज 
(कोष्ठबद्धता), बवासीर और बहुमूत्र आदि रोग धुप-स्नानसे 
जातेरहतेहं | | 


३-मेरुदण्ड और मस्तिष्क शरीरके दो बड़े आवश्यक agl 
सृय्ये-स्नानसे दोनोंके विकार दूर होजातेहें झौर साथही इन 
दोनों अ गोंका विकास भी यथेष्ट रूपसे होनेलगताहे | 


४-हृदय और फुफफुसोंके सुदृढ़ होजानेसे खाँसी, दमा तथा क्षय 
रोग सदाकेलिये जातेरहतेहें । 


१-मेरुदण्डके विकार दूर होजानेसे लकवा, तथा सूजन आदि रोगों 
से भी छुटकारा मिलजाताहै | 


१-चमेरोगमें, गठियाके aaa, और शरीरमें जगह-जगह पर गोल- 
गोल गाँठों और गुमड़ियोंमें हूप-स्नान रामबाण A 


—q SS 
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भूप-स्नान लेनेकी विधि १ 
१--किसी ऐसे एकान्त स्थानमें जहाँ नग्न रहाजासके और वायु भी 
तेज न हो, किसी वख्नक्रो बिछाकर लेटजाइये । 
२-मस्तिष्कका भाग गर्दन 7 
से 'ऊपरका बिल्कुल a 
सायामें रहनाचाहिये | 
ऐसा करनेकेलिये चाहे 
मुहपर छाता करले 


) वा ऐसी जगह लेटना 


चाहिये जहां ra / 3 
अतिरिक्त सारा शरीर gat ग्राजाय । ऐसा करनेसे आँखोंको 
सूर्यकी ज्योतिसे हानि न पहुँचेगी । - 
३- पमे इतनी देर लेटिये कि शरीरमेंसे पसीना निकलनेलगे। 
पसीना थरीरका मल है। इसे किसी कपड़ेसे साफ करतेजाइये.। 


४--जाड़ोंमें ८-९ बजे और ग्ियोंमें ६-७ बजे प्रात:काल qera 
का अच्छा समय होताहै। धरुप-स्नानकेलिये सदियोरमें २ से 
४ बजेके बीचमें सायंकाल भी अच्छा समय होताहै । प्रत्येक 
व्यक्ति भ्रपनी सुविधाके भ्रनुकुल विचारसकताहै | 


*घुप-स्नानके नियम--- 
ee ery व्याकिकेलिये 
क १--ध्रृपस्नान 

बा २-कटिस्ान ., | 
i ` ३-वायु सेवन जितना होसे) 
लेटना॥ 
ज्ञात सेवन ; ५ पर जान ts È i | 
ठाति (षाह, ह, भि भी. रास है) 


O 
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पूर्णुस्नान 
शारीरिक भ्रद्धोर्मे त्वचा एक महत्वपूर्ण ग्र ग है । त्वचाका 
साफ और स्वच्छ रखना नीरोगताकेलिये अनिवार्य है । प्रायः 
सदियोंमें बच्चे या तो स्वयं ही स्नान नहीं करते या शीत लगनेके 
भयसे उनके माता-पिता उन्हें कई २ दिनोंतक स्नान नहीं HUA | 
ऐसे बच्चे ही प्राय: निमोनियाके शिकार होतेहे । स्नान-करनेसे 
शरीर हल्का, स्वच्छ और नीरोगी रहताहै । 
स्नान करनेकी विधि 
(-- सूर्य्योदयसे पूर्वं शौचादिसे निवृत्तहोकर स्तान १ कोजिये। 
स्तानकरनेसेपूर्व शरीरको मोटे कपड़ेसे ga रगड़लीजिये यहाँ 
तककि वह लाल और गर्म होजाय । 


२-- स्तानकरनेसे पूवं यदि ग्रापको सर्दी मालूम होतीहै, तो जल 
डालनेसे पहिले श्‍वास रोकलीजिये धोर फिर जल ऊपर 
डाल लीजिये । फिर सर्दी नहीं लगेगी । स्तानं किसी एकान्त 
स्थानमें कीजिये, ताकि शरीरके ग्र ग और प्रत्यज्ध सब भली 
प्रकार घोये जासके। मूत्रेन्द्रिको खोलकर धोइये, ताकि 
त्वचाके नीचे जमाहुआ मल छूटजाय | यह मल स्वासथ्यकेलिये 
बहुत हानिकारक है | 

३-- यदि स्नान नदींपर, या स्वच्छ जलवाले ताल-तलेय्या, या 

किसी झरनेपर होसके, तो औरभी अच्छा है । साबुन लगानेसे 

पहिले, यदि बालू रेत या गंगा जझुना या किसी नदीको 
बारीक रेती शरीरपर मलीजाय, तो औरभी अच्छा है । मिट्टी 
में कीटाणु नाशक शक्ति होतीहे | 


१-यदि कटिःस्तात और धूप-स्नान का वियमः नहीं रखा है तो यह 


क्रम ठीक है । ४०2 
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स्नानकरनेकेलिये विशेष वार्ते — 
१- किसी प्रकारके व्यायाम, खेल-कुद ग्रोर दौड़ श्वुपके पश्चात 
जबकि शरीरसे पसीना निकल चुके और WALA गर्मी उत्पन्न 
हो जाये, स्नानका AKA डालना बड़ा लाभप्रद होताहै 
परन्तु ऐसा स्नान-- 
घ्-बन्द कमरेमें करना चाहिये ताकि हवा न लगे | 
ग्रा- दुर्बल व्यक्तिको पहिले-पहल जलमें केवल इतनी देरही 
ठह्रना चाहिये जितनी देर उसका श्वास फूला R| 
फिर कमरेमेंही किसी मोटे कपड़ेसे सरीरको शुष्क करके 
भोर कपड़े पहिनकर बाहर ना चाहिये | 

इ-स्नानके पश्चात्‌ कुछ देर शरीरको ढकलेना अच्छा है। 


२-- भोजनके तुरन्त पहिले पश्चात्‌ स्नान नहीं करनाचाहिये। 
भोजन और स्नानमें कमसेकम १५ मिनटका अन्तर तो अव्य 
रहना चाहिये। हल्के भोजनके एक घण्टे पश्चात्‌ श्रौर पूरे 
भोजनके ढाई घण्टे परचात्‌ स्नान करनेसे हानि नहीं होती | 


३ नीरोगताकेलिये उण्डे ताजा जलसे स्तानकरना बड़ा हितकर | 


है। ऐसे स्नानमें नाड़ी जालमें शक्ति उत्पन्न होतीहै। हाँ, 
दुबल मनुष्य जलको ठण्ड मारकरही स्नान किया करतेहै। 
THAT स्नानकरना रूणावस्थाके भ्रतिरिक्त किसीभी 
दशामें लाभदायक नहीं । 
> — Sento — 
= वायु-सेव 

_ तायुसेवनके विषयमें पहिले बहुत कुछ लिखाजाचुकाहै | जिन 
व्यक्तियोंको वायु-सेवनकी सुविधा न हो, वे निम्न व्यायाम करलिया 
as जिनके पास समय हो, वे दोनों करे । यह और भ॑ 
च्छा है: ; 
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£-7 परिचमोत्तान सर्वाक्ञासन  ?० वार; 


२- पाद-हस्ताहन ८-१०; वार; 
रै-- श्वास-ग्ररवास क्रिया ५ मिनट; 
४- शीर्षासन २--रै मिनट; 


(१)मनुष्य पूणां नीरोगी कैसे हो ? 
9 


(२)ब्रह्मचय रक्षा ही जीवन है RI) 
डाक व्यय- QUW) 
कुल खर्चा- ११) 


करने की fafa— 
--ब्रह्मचये रक्षाही जीवन हे -- 
नामक पुस्तकमें पढ़िये । ` 


= cS 
~ 
e ०.२० 
ose (५ 


hse 
a 
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तृतीय पाठ 
नीरोगताकेलिये स्वच्छता 
(शरीर-सन और घरकी सफाई) 
स्वच्छता-सफाईकी ग्रावश्यकता- 
मानव-जीवनमें सफाईकी उतनीही ग्रावश्यकताहै जितनीकि 
भोजन ग्रौर पानीकी । सफाईके बिना जीवनमें कोई झ्ानन्द नहीं 
GT अपनेलिये शौर न दूसरोंके लिये । स्वास्थ्य-रक्षाके साधतो 
सफाई महत्वपुणं स्थान है,--भौर बिना सफाईके स्वास्थ्यकी तो 
क्या £ जीवनकी भी रक्षा नहीं होसकती । न केवल स्वयंकेलिये ही, 
बल्कि समाज र देशकेलिये भी सफाईकी झावइयकताहै | सफाईके 
बिना-शरीर मरौर मनमें ही नहीं, घर ग्रौर अड़ोस-पड़ोसमें भी 
हानिकारक विकारोंकी उत्पत्ति होनेलगती है । 


सफाईका ही दुसरा नाम है द्वि--ग्रथ अनावश्यक एवं 
' हानिकर विकारी तत्त्वोंकी सफाई कम चीजोंकेलिय 
सफ़ाईकी प्रावश्यकता होतीहै;--भौर स्वयं-प्रकृति भी इसमें अपता | 
पुरा सहयोग Sue ; 33 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. ° 


[ २०१ ] 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 

ग्रारोग्य WAR यह स्पष्ट मत है कि शरीरको स्वस्थ- 
रोगरहित रखनेकेलिये--प्रावश्यक शुद्धि श्रर्थात्‌ उचित सफाईका 
होता आवश्यक ही नहीं, अनिवायं भो है । जीवनके प्रत्येक पहलूमें 
सफाई अनिवाय्ये है,--स्वस्थ रहनेकेलिये भी सफाई चाहिये,-- 
झौर रोगसे छुटकारा पानेकेलिये भी सफाईकी आवश्यकता हे ।. 
। नैतिक जीवनमें सफाईके बिना काम नहीं चलता--गंदे शरीर और 
मलिन मनवाला मनुष्य, अपने जीवनमें नीति और न्यायका पालन 
करही नहीं सकता । सामाजिक जीवनमें बिना सफाईके न केवल 
भ्रनादर ही होताहै, बल्कि मनुष्यके विकासका रास्ता ही रुक 
जाताहै । i 


सफाई अर्थात्‌ पवित्रता और गंदगी अर्थात्‌ भ्रपवित्रता स्वयं 
रपे झापमें आनन्द और ग्रशान्तिका वातावरण रखतीहै। स्वच्छ, 
साफ-सुथरे, पवित्र स्थान, शरीर या मनके भ्रासपास शान्ति-संतोष- 
उमंग भ्रौर उत्साहकी प्रकाशमयो किरणों बिना बाधाके बनीरहतीहैं 
भोर गन्दे, अस्वच्छ स्थान, शरीर या मनके चारों तरफ दरिद्रता, 
घृणा, आलस्य भ्रौर भ्रशान्तिका mAT छाया रहताहै। 
| स्वास्थ्य, सौन्दर्य श्रौर मनोबलकेलिये TRT कितनी 
प्रावव्यकता है, इसका उल्लेख स्वास्थ्य-शाख ही नहीं, प्रत्येक 
| धमंशास्त्र भी करतेरहेहैँ । आध्यात्मिक उपदेशकोंका तो यह स्पष्ट 
| निर्देश है कि, मनकी शुद्धिकेबिना न मनुष्यत्वका ही विकास . 
| होपाताहै, और न जीवनके धामिक क्षेत्रमें आगे बढ़नेका रास्ता ही 
: Raag, और न. आत्माको परमात्माकेसाथ मिलानेका AN- 
भुयोगही मिलसकताहै | 


सौन्दर्य-विज्ञान--सफाईके बिता कोई कीमत नहीं रखता-- 

। | गन्दे शरोरपर सौन्दर्यकी श्राशा करना एकदम निराधार ही | 

4 मानव-मनकी चार कामनाए होती हैं--धर्म, MA, काम और 

| शोक्ष। इन चारों ही कामनाओंकी पति सफाईके बिना नहीं 
ST z (५-0 : 
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होसकती । धर्मानुष्ठान-भ्याय और नीति-संगत जीवनकेलिये 
निविकार और स्वच्छ मनकी श्रावश्यकताहै- जो गन्दे शरोरमें नहीं 
रहता । प्रथं-रुपये-पैसेकी प्राप्ति, गंदे, गलीज ग्रादमियोंको नहीं 
होती, बल्कि लक्ष्मीका स्थान तो शुद्ध, स्वच्छ शरीरधारी लोगोंके 
घरमेंही होताहै। काम और मोक्षकी कल्पना तो सफाई-पवित्रताके 
बिना करनीही नहीं चाहिये-भ्रस्वच्छ घर या शरीरवाले मनुष्यके 
लिये काम-देवताका दरवाजा बन्द ही रहताहै और मोक्ष जैसे 
परमोत्क्रष्ट पदकी प्राप्ति तो संसारमें ऐसे विरले ही महापुरुषोंको 
होतीहै, जो जन्मभरतक साँसारिक गन्दगीसे दूर रहकरके अपने 
मनको लोक-सेवा या वेराग्यकी AAT शुद्ध करलेतेहें । 


सफाई क्या हे ? 


ग्राज-कल सफाईसे तात्पर्य्यं सिफ इतनी ही सफाईसे समभा 
जाताहै, ae नगरपालिकाओं (म्यूनिसिपैल्टियों) द्वारा सड़कों ग्रौर 
गलियोंमें होतीहे । जिस नगर या शहरकी गलियों झौर सड़कोंपर 
अच्छी तरह काडू लगजातीहै-भ्रौर कुड़ा-कर्कट नहीं पड़ारहता 
उसकी म्युनिसिपेल्टीको अच्छी कामवाली नगरपालिका कहाजाने 
लगाहै-और किसी अंशमें यह है भी ठीक । किन्तु, केवल इतनेमें 
ही सफाईका पुरा राशय नहीं ग्राता, और न सफाईका उद्द श्य हल 
ही होजाता, जबकि शरीरका चमड़ा गन्दा है घौर घरमें कूड़ा 
ककेट-भरा-पड़ा है। इस लेखमें सफाईका व्यापक अर्थ नहीं लिया 
गयाहै,--और इसकी सीमा सिफ व्यक्तियोंतकही रखीगईहै | 
स्वास्थ्य-विभाग या नगरपालिकाकी सफाईका जिक्र इसमें नहीं है 
केवल व्यक्तियोंद्वाराकी जानेवाली सफाईका ही श्रावश्यक उल्लेख 
इसमें किया गयाहै | 


शरीरकी सफाईसे तात्पय्यं है--कान-नाक-प्राख-गुदा आर्दि 
शरीरके सभी ग्रगःप्रत्यंगोंकी सफाई झौर मनको शुद्धिका ग्रथ 444 
मनको मलित-कस्नेत्राले“कामजेधन्सोम/अआकिव्विकारोसे सफाई | 
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| घरकी सफाईसे तात्पय्ये है -घरके प्रत्येक हिस्सेसे कुड़े-ककंट और 
मलिनताको दूरकरना । इस तरह घर-शरीर और मनकी सफाई 
होना ही सच्चे भ्रथोंमें सफाई या शुद्धि कहाजासकताहै । 
सफाई न रखनेसे हानियाँ 
सफाईके ्भावमें होनेवाली हानियोंका ग्रनुभव हमें सदेव ही 
होतारहताहै, फिर चाहे हम उसे ईश्वरका कोप समभें या प्रारब्ध 
का खेल | साफ-सुथरे घरमें रहनेसे मन सदेव प्रसन्न रहताहै-जब 
कि गन्दे घरकी गंदगीकेकारण झालस्य, दरिद्रता ate बीमारियाँ 
बनी रहतीहैं । स्वच्छ शरीरमें gaat गति नियमित रूपसे होती 
रहृतीहै-जबकि गन्दे शरीरमें खाज-खुजली भ्रादि विका रोकेसाथही 
रनुत्साह और अकमंण्यता भी आदबातीहैँ। गंदे घर ग्रौर मेले 
शरीरको देखकर स्वतः ही घृणा उत्पन्न होतीहै, खुदकोभी और 
दूसरोंकीभी । छूतकी बीमारियां सफाईके न रखनेकेकारण ही 
| होतीहैं'--कब्ज, प्रमेह, मन्दारिनि रादि रोग शरीरकी शुद्धिके न 
| होने परही होतेहे । कुल मिलाकर यह कहाजासकताहै कि संसारमें 
| रहनेवाले सभी स्त्री-पुरुषोंकेलिये सफाई सम्बन्धी ज्ञानका होना 
| पतयन्त ग्रावश्यक है। आज सिफे सफाई न रखनेकी वजहसेही, 
सफाईके विषयको पूरी जानकारी न होनेकेकारण ही हमारा शरीर 
| भोर घर रोगोंका रट्टा बनगयाहै । दाँतोंमें मैल जमते रहनेसे कया 
| हनि होतीहै, इसका ज्ञान कितने लोगोंको है? नाखुनोंमें मेल भरे 
से क्या नुकसान है, इसकी जानकारी कितनोंको है प्रौर घर 
भाँगनमें gerade पड़े रहनेसे क्या खराबी ह 
| Waar कितनोंको है ?-चमड़ीको अच्छी तरह साफ करना बमा 
| प्रावश्यकहै ? arata न करनेसे क्या .हानि होतीहै ? गुदाके इद गिद 
| गंदगी रहनेसे क्या कष्ट होताहै? आदि साधारणसी बातोंको 
| बानकारीही हम लोगोंको नहीं है। इसीका यह परिणाम है कि. 
| भाज हमारे जीवनका सारा आनन्द किरकिरा होगयाहै--भ्रौर 
Tees बैलकी भाँति ही. हमारी जीवनू-यात्रा समाप्त होजातीहै । 
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सफाई ie 
हानिकर तत्त्वोंकी शुद्धि स्वयं एक विज्ञान है; भ्रौर मानवः 
जीवनमें इस विज्ञानकी जानकारी होना उतना ही श्रावश्यक है 
जितना भोजन करना या पानी पीना । 
शरीरकी सफाई 
शरीरकी सफाईसे तात्पर्य्यं है-हाड़-माँसके बनेहुये इस पुतलेकी 
शुद्धि, जो हमें सबसे भ्रधिक प्रिय है । साधारणतः शरीरकी सफाई 
दो भागोंमें विभाजित है :--पहिले तो शरीरके बाहरी हिस्सेकी 
अर्थात्‌ चमड़ी-बाल-नाखून-नाक-कान-श्रांख आदिकी; फिर शरीरके 
श्रान्तरिक हिस्सेको ग्रर्थात्‌ ग्रांतोंकी सफाईसे अभिप्राय है । बाहरी 
'हिस्सेकी सफाईकी तरफ तो लोगोंकी रुचि है भी, लेकिन मान्तरिक 
हिस्सेकी सफाईकी तरफ न तो उनकी रुचि है और न जानकारी | 
जबतक शरीरकी बाहरी, भीतरी दोनों सफाई नहीं होती, तबतक 
न तो सफाईका उद्दे श्यही पूरा होताहै भ्रौर न संपुण स्वास्थ्यकीही 
प्राप्ति. होतीहै । 
= शरीर-शुद्धिको भोजनकी तरह भ्रनिवार्यं समझना चाहिये- 
इसमें ग्रालस्य या प्रमादका होना हानिकारकहै । ग्राजके अधिक 
रोग शरीर-शुद्धिके अभावमें होतेहैं,--आऔर शारीरिक भ्रशुद्धिका 
प्रभाव मनपर भी होताहै; ग्रत: प्रत्येक स्त्री-पुरुषको उचित खूपसे 
शरीरकी सफाईकीओर ्रावशयक ध्यान देनाही चाहिये । 
त्वचाकी सफाई--स्नान 
शरीरकी सफाईमें स्ताका महत्वपूर्ण स्थान है-और इसकी 
उपयोगिताको देखकरही भारतीय ्ायुवेंद-शास्त्र ने इसे 'श्रम-स्वेद 
ओर मलको दुर करनेवाला बतलाया है। हिन्दुस्तानियोंका यह 
परम सौभाग्य है कि प्रकृतिने यहाँ स्नानकी सारी सुविधाएं 
पुरी उदारतासे काम लियाहै। स्नानकेलिये जल भी खूब है भर 
ऋतु भी सदेव ही ठीक रहताहै; qa: शरीरको साफ करनेवाली 
स्तानकी शोर पूरा ध्यानरखना ही चु हये ea 
h yalaya Collection. 
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पसीनेके रूपमें शरीरका मेल बाहर निकलकर चमड़ी पर 
जमजाताहै | यह मेल दुगेन्ध देनेकेसाथही शरीर के रोम-छिद्रोंको 
भी रोकदेताहै, जिससे रोम-छिद्दोंके रास्ते जानेवाला शुद्ध वायु 
शरीरके अन्दर नहीं जापाता और अन्दरका विकार बाहर नहीं 
निकलपाता । | 


TAA — AI WTA UH कला है, जीवनका आनन्द और 
सफाईका प्रधान अंग है; प्रत्येक प्राणीको अपने जीवनमें इसे ग्राव- 
इयक स्थान देना चाहिये! 


लेकिन उनका स्नान एक तरहका काक-स्तान होताहै। ऐसे लोग 
भी काफी संख्यामें हैं, जो नित्य नहीं, तो ५-७ दिनमें तो स्नान करही 
लेते है, लेकिन उनके स्नानका समय उनकी इच्छाके ऊपरही होता 
है। स्नानकेलिये यह आवश्यक है कि इसका समय नियत हो, झौर 
इसका उद्देश्य पूरा हो । साधारणतः स्नानका उचित समय प्रात: 
काल है । गर्मी-वर्षामें दो बार भौर जाड़े में एक बार भोजनके 
पहिले स्तानकरना चाहिये । 


स्नानकी उचित विधि 


स्नानसे तात्पय्ये है रोम-छिद्रोकी सफाई भौर त्वचा का निर्मल 
होना; ग्रतः इन दोनों बातोंको इष्टिमें रखकर wi स्नान होना 
चाहिये । २-४ लोटे पानीके डाल लेनेसे स्नान नहीं; स्तानकी ह 
उड़ानाहै; sa: पर्याप्त पानीसे स्वान होना चाहिये । स्तानकेलि 
ताजा जल ठीक होताहै, जिन्हें सुविधा हो उन्हें बहते हुये जलमें- 
नदी-तालाब-नहर बावड़ी ग्रादिमें स्वानकरना चाहिये । बहतेहुये 
Fae स्नान करनेसे स्नानके साथ कसरत भी होजातीहै--तै रनेसे 
` हाथ-पैरोंका जो व्यायाम होताहै, वह स्नानकी कीमतको और भी 


$ घेढादेता है | CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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इस बातका ध्यान भी श्रावश्यक है कि जिस जलसे स्नान 
किया जाय, वह शुद्ध-निर्गन्ध हो । कुवेका ताजा पानी ठीक है और 
जलाशयोंका पानी बहताहुआ होना चाहिये । बासी और wer 
पानीमें स्नान उचित नहीं । जिन जलाशयोंमें गंदगी हो, 
पशुझ्रोंकाः पेशाब गिरता हो या कपड़े धुलतेहों, उनमें स्तानकरना 
अनुचित है । 
खूब अच्छी तरह शरीरको रगड़कर स्नानहोना चाहिये, जिससे 
सारा मेल उतरकर रोम-रोम के छिद्र खुल जाये । तौलियेको पानीमें 
भिगोकर पहिले परों पर. फिर कन्धोंपर और फिर शिरपर । फिर 
' सारे शरीरको रगड़ना बहुत उपयुक्त है । सांबुन बढ़िया होनाचाहिये, 
और सारे शरीरपर भ्रच्छी तरह लगाकर पानीसे धोनाचा हिये | 


कटि-स्नान, मेहन-स्नान, चक्षु-स्नान भ्रादिके रूपमें ्राजकल 
विविध रनानोंका प्रचार खूब होरहाहै, तथा स्नानके द्वारा रोगोंकी 
चिकित्सा करनेवाले प्राकृतिक चिकित्साकी संख्या भी बढ़रहीहै, जो 
भावी उत्तम स्वास्थ्यका एक शुभ चिह्न है। 

केशोंकी सफाई 

शिरके बालोंकी सफाईका सम्बन्ध पुरुषोके बजाय fd 
ज्यादा है, लेकिन पुरुषोकेलिये भी यह उतना ही झावश्यक है। 
दैनिक स्नान करनेवाली स्त्रियां भी शिरके बालोंको कई दिन पश्चात्‌ 
साफ करतीहे | सफाई भौर प्रसाधनकी उनकी रीति भी हानिकर 
होतीहै। चाहे जैसे साबुन या मुलतानी मिट्टीसे शिर धोकर 
चुपड़के केशोंको इधर-उधर चिपकानेकी प्रथा कही-कहीं अब 
हैं। तेलके बजाय कहीं २ घी का भी प्रयोग कियाजाताहै । 


केश घोनेकेलिये क्षार.(लार) या घटिया साबुन नही सै 
चाहिये । केशोंकी जड़ोंका मैल निकालना ही इसका प्रधान a 
हैं, भोर यह SHEAR Rize सालुमसेः होताही साबुनसे धो | 
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पश्चातु झांवलेके पानी या दहीसे शिरको धोना बहुत उपयोगी हे । 
धोनेके पश्चात्‌ बालोंको अच्छी तरह पृछकर उत्तम तेल ae 
चाहिये । फिर घीरे-धीरे कंघी करनी चाहिये । 


बाजारू तेल--जो प्राय: घासलेटके तेलसे बनते और जिनमें 
हानिकर सुगन्ध होती है-केशोंकेलिये ग्रहितकर सिद्ध होतेहे, प्रयोग 
में नहीं लाने चाहिये । 

दाँतों की सफाई 

भोरतवासियोंके स्वच्छ और ges दाँत, पश्चिमी देशोमें 
रहनेवालोंकेलिये ईर्ष्याके कारण हैं । यूरोपमें भरी जवानीमें भी 
लोग नकली दांतोंसे काम लेतेहैं और बचपन में ही उन्हें दाँतोंकी 
भ्रनेक शिकायतें होजाती हैं, किन्तु; हिन्दुस्तानियोंके मोतीकी तरह 


चमकनेवाले मजबूत दाँत बुढ़ापेमेंभी चने तोड़नेकी हिम्मत रखते | 


है। दाँतों से न केवल मु हकी ही शोभा है, वरन्‌ भोजनके चबानेका 
एक बहुत आवश्यक काम भी इन्हींसे होताहे | शब्दोंके सही उच्चारण 
में भी दाँतोंकी आवश्यकता है । 


यह भी ठोक है कि साफ-सुथरे दाँत दूसरोंको भी अच्छे लगते . 


हैं भौर गंदे दाँत खुदको भी बुरे। शरीरकी सफाई का काम बिना 
दॉतकी सफाईके पुरा नहीं होता, बल्कि यह सबसे पहिला काम है। 
सायेहुए अन्न-फल आदि के छोटे-छोटे कण दाँतोंकी दरारोंमें जम 
जातेहे, जो कुछ समय पश्चात्‌ सड़ने लगतेहैँ। यदि दाँत साफ नहीं 
कियेजातेहैँ, तो ये सडेहुये हानिकर कण खाने-पीनेकेसाथ det 
णाकर बहुत ही हानि wets | इसके अतिरिक्त दाँतोंपर मेलकी 
पपड़ी जमकर भ्रनेक बीमारीयाँ होजातीहैं ग्रौर मु हसे ऐसी बदबू 
आने लगतीहै कि पास बैठनेवालोंतकको बहुत बुरा प्रतीत होताहे | 


कुछ तो आशिका, रौर कुछ खाने-पीनेके pn भौर बुरी 
शैतियोंके कारण झाजकल हिन्दुस्तातमें भी दाँतों की बीमारियाँ बढ़ने 


af । तथा Seeley, HET नकली दाँतवालोंकी संख्या 


yalaya Collection. 
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बढ़नेलगी है । गमं चाय, ठंडी बरफ, चटपटे पदार्थ, खट्टी-मीठी चीजों 
और नियमित रूपसे दांत साफ न करनेकेकारण दाँतोंसे पीप निकलने 
लगती है, और TS कमजोर होकर दाँत जल्दी ही हिलने लगतेहैँ। 


हिन्दुस्तानियों केलिये दाँत सॉफ करनेके प्राकृतिक साधन 
इतने सस्ते भ्रौर सुलभ हैं कि उन्हें इस काममें कुछ खर्च करनेकी 
भी आवश्यकता नहीं है। लेकिन हमारे मस्तिष्कको दासता ने 
“टूथपेस्टो' ग्रौर दन्तमञ्जनोंका बाजार इतना गमं करदियाहै कि 
रोज नई-नई पेस्टें निकलती हैं भ्रौर नये-नये दन्तमञ्जनोंका आविष्कार 
होरहाहै। विदेशी gadet का इस्तेमाल निश्‍चय ही अपने देश 
और दांतोकेलिये हानिकारक है। इसलिये भी कि इनका अधिकाँश 
पेसा देशसे बाहर जाताहै, और इसलिये भी कि इनसे उतना लाभ 
कदापि नहीं होता, जितना बिना पैसे की एक नीमकी टहनीसे जो 
होताहै । बल्कि सच तो यह है कि इनसे लाभके भ्रतिरिक्त हानि 
भी होतीहै | जिन ब्रूशों का इतना प्रयोग होताहै, वे नाजुक मसूढों 

' की हष्टिसे बड़े सख्त होते हैं । 


दांतोंकी सफाईका काम बचपनसेही सीखनेकी झावश्यकता 
. है। छोटे बच्चोंकोही इसकी भ्रावश्यकता समका देनी चाहिये तथा 
इस बातकी देखःभाल भी करनी चाहिये कि वे नित्य दाँत साफ 
करते भी हैं या नहीं ga दिनतक निरन्तर दाँत साफ करनेसे वे 
स्वयं ही इसका मुल्य और श्रावशयकता समझ TAs और फिर ठ वै 
स्वभावके रूपें इसे ग्रहण भी करलेतेहैं, अतः प्रत्येक माता- 

का यह कतेव्य होना चाहिये कि बे ठीक समय पर बच्चोंमें इसकी 
आदत डालकर भविष्य में होनेवाले दाँतों के रोगों से बचायें । 


दाँत साफकरनेकी विधि 
भातः सायं-दोनों समय दांत साफ करने चाहिये । TET 
निबटनेके पश्चात्‌ का समय इस कार्यकेलिये ठीक होताहै। नीम या 
कीकर की ALR, ात-से/अन्दी करहूःत्वबबाकर मुलाय 
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कृ'ची-सी बना लेनी चाहिए और फिर धीरे २ प्रत्येक दाँतको मलते 
रहना चाहिए । इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि दाँतौनकी 
लकड़ी सख्त और गांठवाली न हों, रौर घिसाई इतनी जोरसे भी न 
हो कि मसूढ़े हिल जाय । ग्रगल-वगल को, ऊपर नीचे की जड़ोंको 
बरा देर तक मलना चाहिये जिससे बादीका पानी भी निकल 
जाय । प्रत्येक दाँत और उसकी दरारको प्रच्छी तरह साफ होनेके 
पश्चात्‌ दाँतौनको बीचमेंसे चीरकर जीभको भी, साफ करूलेनी 
चाहिये ताकि जीभपर जमाहुआ मैल भी साफ होजाय | उनमें ताजा 
पानीसे खूब भ्रच्छी तरह कुल्ले करने चाहिये । कुल्ले करते समय 
प्रंगुलीसे प्रत्येक दाँतको धोना चाहिये, ताकि कोई भी कण वहाँ न 
रह सकें | कुल्लेके बाद TUL भी करना श्रावरयक है और तीन 
तीन श्रंगुलियोंको मिलाकर जीभकी जड़तक रगड देना चाहिये, | 
ग्लेमें जमाहुआ कफ भी निकल ATT | 

कान-नाक और आँखोंकी सफाई 
कान-नाक atc ate जैसी ज्ञानेरिद्रयोंकी उचित सफाईके 
ग्रभावमें बहुत खरावियाँ होजाया करतीहैँ । पूरी सावधानी रखने 
पर बुढ़ापेमें भी कम सुननेकी शिकायत या चश्मा चढानेकी Ma- 

शकता नहीं हो सकती, यह एक परिक्षित सत्य g | 
कानोसिं सैल न जमने पावे-पेसिल या सलाईसे कानका मैल 
निकालनेका दुस्साहस न कियाजाय-कभी मैलका ग्राभासहो, तो 
पिचकारीसे कानोंको साफ करा लेनाचाहिये। सरसोंका तेल 
कानोमें डालना बहुत लाभकारी है । गालपर चाँटा मारना और 
कान खींचना, जिसे हमलोग प्रायः TAG, हानिकारक हैं। कभी- 

केभी तो इससे भीतरी पर्देपर भी चोट ग्राजातीहे | 
. नाककी सुरक्षा और सफाई-इसकेलिये इवास-प्रश्‍वास बहुत 
ची क्रिया है। कभी-कभी नासाडिद्रोमें सरसोंका तेल भी gi 
Be । नाकसे पानी पीनेका अभ्यास ताककी सफाईकेसा 


ER रोगोंकी 
Mw भी RUE हेहि hans Vidyalaya COL ALCAN ig vk i (९ 
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श्राँखोंकी सफाई-- प्रातःकाल त्रिफलाके पानीसे श्राँखोंको 
धोना नेत्रोंकी बहुत उत्तम सफाई है। रातके समय ३ aly 
पानीमें २ तोला त्रिफलेका अधकुटा AU डालकर मिट्टीके adi 
रखकर GH देना चाहिये और सुबह उसे छान लेना चाहिये । Hr 
धीरे atai छपके देना और किसी प्यालेमें इस जलको डालकर 
श्राँखोंकी पलके खोलकर ४-५ मिनट तक दोनों ग्राँखोंको.स्नानकरा 


लेनेसे बहुत लाभ होताहै। 
. सरसोंके तेलका ताजा काजल लगानेसे ञ्राँखोंका खराब पानी 
निकलजाताहै ।. 


आँखोंको हानि पहुँचानेवाली निम्न बातोंसे बचानी चाहिये- 
कम प्रकाशमें, Te, गुब्बार, धु ग्रां, ्रागकी लपट, तेज धुप, गन्दा 
` जल, बिना ग्रावशयक चश्मा लगाना, तेज रोशनी, नशीली चीजें 
ओर रात्रिका जागरण | 

पढ़नेके समय शरीरको सीधा रखना चाहिये, रोशनी पीछे 
arnt चाहिये या aif ओर से। aa ataia थकान मालूम 
देनेलगे, तभी पढ़ना-लिखना छोड़कर खुली हवामें टहलता 
चाहिये। 

TAS 
नाखूनकी सफाई--- 

नाखुनोसे भी शरोरकी.शोभाहै--यदि वे सुडौल ठीक तौर 
से कटे हुए भर सुन्दर हों। शरीरकी सफाई झौर स्वास्थ्य-रक्षा 
कौ दृष्टिसे नाखूनोंका कटते रहना श्रावश्यक है। बढेहुए ना 
मल भरजाताहै, जो बुरा लगनेकेसाथ ही कालान्तर में पेटमें A 
कर हानि भी करताहै। बच्चोंके नाखून तो ३-४ दिनमें काट ही 
देने चाहिये | चकि उनकी श्रगुलियाँ प्रायः उनके मु हमे a 
रहतीहैं। सप्ताहंमें दो बार या कमसे कम एक बार नाखून कटा 
देने चाहिये । बहुतसे ग्रादमी atai नाखून काटते रहने ह बै 


MISS डाल लेतेह |, AR, अयाम अआ, हानिकारक है | 
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गुदा और सूश्रेन्द्रियकी सफाई-- 

मूत्रेन्द्रिय भ्रौर गुदाकी सफाईकी तरफ लोगोंका बहुत ही कम 
ध्यान रहताहे । गुदाको सफाईकेलिये २-४ छटाँक पानीको ही 
काफी समभनेवाले लोगोंकी संख्या काफी है-श्रौर पानीके बजाय 
कागजोंसे काम लेनेवाले.प्राणी भी मौजूद हैं। हिन्दुस्तान जैसे 
देशमें बिना पर्याप्त पानीके गुदाकी सफाई ठीकतरहसे नहीं होती, 
ग्रतः पाखानेके बाद खूब अच्छी तरह गृदाको धोना चाहिये । 
पानीके संकोचसे गुदा-पथपर मलके कण रहजातेहें AIX गंदगी 
बढ़जातीहै। जिससे gia. तो आती ही है, फोड़े-फुन्सी भी 
ada । 

बहुत-सी माताएँ बच्चोंकी गुदाको कपड़ेसे पोंछ देना ही काफी 
समझती हैं। यह भयानक गलती है, भौर इसकी सज़ा बेचारे 
गरीब बच्चेको मिलतीहै । शौचके पश्चात्‌ ग्रोर स्तानके समय गुदा 
को खूब अच्छी तरह धोना चाहिये | 

मृत्रेन्द्रकी सफाईके भ्रभावमें श्रागेचलकर स्वप्नदोष तक 
ग्रालग ताहै ; भ्रतः चमड़ी को हटाकर खूब ्रच्छी तरह पानीसे 
सफाई करनी चाहिये ; परन्तु उसे मसलना नहीं चाहिये । 


वस्त्रों की सफाई-- | 
वस्त्रोंकी सफाईका सम्बन्ध स्वास्थ्यकेसाथ तो है ही, लोक- 
व्यवहार तथा नागरिकतासे भी इसका पूरा सम्बन्ध है । साफ 
पडसे शरीर स्वस्थ रहताहै, मन प्रसन्न रहताहै, और दुनियांके 
ब ्यवहारमें सफलता समीप ग्राजातीहै। स्वच्छ वस्त्रधारी मनुष्य 
| के प्रभाव दुसरे भ्रादमियोंपर तत्काल ही होताहै भौर कभी- 

| भी तो केवल साफ कपड़ोंके कारण ही काम भी बनजाताह। 
. _ उत्तम नागरिककेलिये साफ कपड़ोंका पहिनना लाभदायक 


है नही, बल्कितसभ्यताक्रा:पक A a Oo ooa em ती ह a सुदा सा 
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कपड़े पहिननेवालोंका यह ग्रपना अनुभव रहताहै कि जब कभी 
उन्हें मैले कपड़े पहिनने पड़जातेहै, तो उस समय उनका मन 
मलीन होजाताहै, शरीर॒पर बोभा-सा पड़जाताहै। ' वस्त्रोंकी 
सफाई सौन्दर्यको बढ़ाती ही नहीं, स्थायी भी रखतीहे । गंदे कपड़े 
पहिनेहुये बच्चोंको देखकर जीमें घृणासी झा-उत्पन्न होतीहै, जब 
कि साफ कपड़े पहिननेवाले बच्चेको गोदीमें लेलेनेकी इच्छा 
होतीहै | 


स्वास्थ्य और सौन्दर्यको रक्षा करनेवाले यह.साधारणा-सा 
वस्त्र, सफाईका कार्य TT MIN बहुत महत्त्व रखता है, और 
जो इसका ध्यान रखतेहें, वे स्वयं ग्रपना ही श्रादर क रतेहैं | 


` वस्त्रोंकी गन्दगी अनेक रोगोंको पैदा करनेकेसाथ ही दूसरोंके 
मनमें घृणा भी पेदा करतीहै। खाज-खुजली जैसे त्वचाके रोग 
वस्त्रोंकी सफाई न रखनेके कारण ही होतेहे श्रौर वस्त्रोंमें एकत्रित 
मेल ग्रसभ्यता तथा दरिद्रताका एक ऐसा खास चिह्न है जो छिपाने 
से भी नहीं छिपता। | 


सिफ साफ कपड़ोंकेकारणा से ही सभा-सोसाइटियोंमें ग्रच्चा 
स्थान faang, जवकि खाली कपड़ोंकी गन्दगीके कारणं 
भ्रनेक बार अच्छे पढे-लिखे ग्रादमी भी श्रपमानित होजातेहैं । संच 
बात तो यह है कि वस्त्रोंकी सफाईके महत्त्वको हम पूरी तरह नहीं 
जानते, भौर जो कुछ जानते भी हैं, तो उसे कार्येमें नहीं लाते, 
जिससे इसके द्वारा होनेवाले लाभसे हम वंचित ही रहजातेहैं | 


` वस्त्रोंकी सफाईसे मतलब सिर्फ धोती-कुते या कोटी 
धोबीसे घुलानेसे ही नहीं है, बल्कि प्रयोगमें प्रानेवाले सभी वस्ते 
है। पहिनने-ग्रोढने तथा हाथ-मु ह पू छने वाले तौलियेकी ie 
सफाई भी इसमें ग्राजाती है । बहुतसे लोग धोतीको तो 


रेते, परत अत नी पिती दा पंज. तमा मुह होगी 
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इती मैल भौर बदवूसे भरजातीहै। कुछ ऐसे भी दिखावटी 
लोग हैं जो घरसे बाहर तो साफ कपड़े पहिन लेतेहुँ और घरमें मेले 
क्पड़ोंका इस्तेमाल करतेहैं । 


वस्त्रोंकी सफाई जितनी स्वयंकेलिये झ्रावश्यक है, उतनी 
लोकदिखावेकेलिये नहीं; Ha: प्रयोगमें आनेवाले सभी प्रकारके 
कपड़ोंकी सफाई रखना आवश्यक है। कुर्तेके नीचे गंजी ग्रोर हाथ- 


मुंह पूं छनेका तौलिया सबसे ज्यादा सफाईकी श्रावश्यकता रखता 
है, जबकि इनकी सफाईको कोई परवाह ही नहीं कीजाती । 
Sea 
बस्त्रोंको साफ करनेकी सरल विधि-- 
बहुतसे लोगोंका यह ख्याल रहताहै कि जब घोतीकी धुलाई 
के पैसे देने हैं, तो कपड़ोंको खूब मैला करके दिया जाय-जिससे 
कपड़ा भी Ga साफ हो, भौर धोबीको परिश्रम भी करनापड़े, 
परन्तु यह विचार एकदम सचाईसे शून्य है। मला कपड़ा aan 
सफा नहीं होता और धोबीको जो परिश्रम ALE उ र 
कीमत भी ब्याजकेसाथ हमें ही चुकानी पडतीहे। ह at 
जितना ज्यादा मैला होगा, धोबीके डंडेकी मार उसपर नोहे ही 
ज्यादा पड़ेगी, जिससे कपड़ेका जीवन बहुत कम a 
दारीकी बात तो यह है कि धोबीको सिफ वे ही ue ae जैसी, 
जो घरमें नहीं धुल सकतेहों। धोती, FES SD ae 
चीजे तो घोबीको दी जाएँ, भौर बच्चोंके कपड़े, ब ie a 
स्ती, जांधिये जेसी छोटी-छोटी चीजें घरपर ही ATT 
ते साधारण कपड़े न a T स्त्रकी दृश्सि 
पेसी चीजें भी नित्य साफ होनेकी हैं; AA Ce है कि 
| गो भोर शरीरको परिश्रम देनेकी eee भी य 
TUR ही कछ कपडे साफ किये, जा aya Collection. 
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जो पैसेवाले हैं उनके यहाँ नौकर भ्रवश्य रहते हैं, प्रतः उन्हींसे 
यह काम लियाजासकताहै। मध्यम-श्रे णी तथा निम्न श्रे णीके 
लोग स्वयं इस कामको करसकतेहें । आजकलभी अच्छी गृहरणियाँ 
बच्चोंके कपड़े घरपर ही साफ करलेतीहें । इस काममें १ घण्टेका 
समय भी बहुत काफी होताहै, और शरीरकी माँस-पेशियोंको ee 
बननेका HATTA मिलताहे । 


। केपड़ोंको साफ करनेकी श्रासान विधि यह है कि सम्भव 
हो तो पानीको TH करके उसमें कपड़ा धोनेका साबुन अच्छी तरह 
घोल देना चाहिये भ्रौर थोड़ी देर कपड़ोंको उसमें डुबो देनाचाहिये। 
थोड़ी देर पश्चात्‌ कपड़ोंको उस पानीमेंसे निकालकर साबुन लगादें 
श्रौर साफ जलसे अच्छी तरह धोकर सुखा लेने चाहिये । कपडोंमें 
साबुनका हिस्सा नहीं रहना चाहिये, इससे वे श्रच्छी तरह साफ 

नहीं होपाते । 

a Taa रजाई, तकिया आदि श्रोढने-बिछानेके 
कपड़ोंकी सफोईकी तरफ भी पूरा ध्यान देनेकी प्रावश्यकता है। 
यह देखाजाताहै कि. सफेदपोश बाबू लोगोंके तकिये भ्रौर रजाई गेले. 
और तेलके कारण चिपचिपेतक रहतेहैँ । तकियेकी खोली 
नियमित रूपसे धुलनी चाहिये--प्रौर खोलीके ऊपर एक तौलिया 
रखना चाहिये। जिससे खोलीके ऊपर तेलका असर न पहुंचे । 
तौलिया हर तीसरे दिन जरूर धुलना चाहिये। 

रजाई ग्रौर गद्देकी भी खोली होनी चाहिये, site खोलियां 
चुलती रहनी चाहिये । खोलियोंसे सफाई और सुरक्षा दोनों ही 
काम होजातेहं। दरी, ater, रजाई, कम्बल झादिको सप्ता 
दो बार धुपमे भी, सुखानेकी श्रावकयकता है । 


सुन्दर स्वास्थ्य तबही रहसकसताहै, जबकि शरीर सम्बन्धी _ 
सबही बातोंमें विशुद्धताका पुरा २ ध्यान रखाजायभी और जीवनकी 
सुखमय बनानेकेलिये मनुष्यका यह सुर्वोपरि, कततूंड्यह । 


CC-0.PaninfKanya Maha 
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oe चतुर्थ पाठ 
ओपधियोंका उचित प्रयोग 

शरीर-रक्षाके निमित्त स्वस्थावस्थामें जो पदार्थ पायाजाताहै 
उसे “मोजन या आहार? - कहतेह We पुनः स्वास्थ्य प्राप्तिके 
लिये जो पदार्थं पायाजाताहै उसे --“ओषधि या औषध?--कहतेहैं । 
gam पाये हुये पदार्थपर चाहे वह श्राहार हो या श्रोषधि 
पहिले लालाखावका प्रभाव पड़ताहै, ग्रामाशयमें पहुंचनेपर फिर 
क्षारीय तथा अम्लमय रसोंका प्रभाव पड़नेलगताहै। पित्त और 
होम-रस, आदि अपना २ प्रभाव जमानेलगतेहँ, परन्तु यह नहीं 
कहाजासकता कि भूक्ताश्नान्तगेत तत्त्वोका कितना भाग तो शरीरका 
र्ग बनाहै और कितना शौचादिके मार्गसे बाहर निकलगयाहै । 

प्राय: ऐसे रोग भी हैं या रोगकी ऐसी स्थिति भ्रापहुंचतीह 
जिनमें ग्रोषधियोंका प्रभाव आमाशयको क्षारीय प्रतिक्रियाप्रोंद्यरा 
नष्ट होजाताहै, यहाँ गुदाद्वारा ग्रौषधियोंका पहुंचाना अधिक लाभप्रद 
होताहे | जैसे मुखमागंद्वारा पायेहुये भोज्य पदार्थके विरिलष्ट तत्त्व 
रक्ते पहुँचजातेहैँ उसीप्रकार गुदा-मार्गमें प्रविष्टकीहुई ओषधियोंके 
सारको गुदांतर्गत बहाँकी श्लेष्मिका कलाश्रोंढारा AIT किया 
हुमा रक्त यकृतृतक पहुंचजाताहे | गुदके द्वारा जो ओषधियाँ 
दीजाती हैं, उन्हें taea Fife Rectal Feeding meade । 

प्राय: ऐसे रोग भी हैं, जिनमें ग्रोषधिके प्रभावकी प्रतीक्षा 
कालान्तंगतही रोगीके प्रारापल्लेर उड़जातेहँ, उस दशामे T_T 
हरा दीहुई safa कामदेतीहै और न गुदाद्वारा दीहुई । इस दशामे 

षियोंका सार सूचीवेष ( set कशन ) द्वारा माँस पेशियों या 


_ श्राप्रोंके मागेसे रोगीके शरी रमें पहुँचायाजाताहै | 


ग्रतः एक रोगीके TAA गोषधि पहुँचानेकी तीन रीतियाँ 


ह परन्तु कौनसी रीति कब लाभेप्रद होगी, यह जानना भावर्यक 


: tx हद्दारा१ ०००" व्युदाद्ा हळ ० cole ची-वेधद्वारा l 


. eme- y en er epee ees: 
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मुह द्वारा ओषधियोंका सेवन 
?--आमाशय और कणठ दोनों स्वस्थ हों 

इस दशामें भुक्तौषधिपर शरीरके विविध भ्रंग --“आमाशय, 
यकृत, Ba, GA और वृहदन्त्रः-- अपनी विशेष क्रिया्रों तथा 
प्रतिक्रियाश्रोंद्रारा अपना प्रभाव डालकर उसे पचजाने योग्य बनाने 
की चेष्टा करतेहैं रौर जब वह पचन (ग्राह्य = श्रात्मीकरण = 
Assimible form) रूपमें ग्राजातीहे, तब जाकर कहीं रक्तमें 
मिलती है, भौर फिर अपना इच्छित गुण दिखाती है | 

भोजनमेंसे वसा (गम्ल+-ग्लीसरीन) पर मु हमें लालास्रावका 
कुछभी प्रभाव नहीं पड़ता | यह यथावस्थित ही रहतीहै | ग्रामाशय 
में ग्राकर पिघलजातीहै; परन्तु ध्यानरहे कि यहाँपर भी इसका 
पक्कोकरण नहीं होताहे | जब ब्रामाशयसे निकलकर वसा 
पक्वाशयमें पहुँचतीहै भौर पित्तके प्रभावसे agen fagi 
विभक्त होजातेहै, तब इसका लस्सीसा घोल बनजाताहै। क्लोम- 
रसके कारण इसका विश्लेषण होताहै अर्थात्‌ ग्लीसरीन और 
WA पृथक्‌ २ होजाताहै। यदि पित्त यथेष्ठ रूपमे ग्रान्तोमें न 
पहुंचसका, तो वसा अधिक मात्रामें ज्योंकी त्यों निकलजातीहै भौर 
मल (पुरीष=शोच) का रंग सफेद होजाताहै | 


२- भुक्तोषधिके पाने और उसके ग्रभावके आरम्भ होनेतक, जो समब 
लगताहे, उतने समयतक रोगी अपनेको सँमाल सकता ही 
अथात्‌ चिकित्सा के आधिपत्यसे बाहर रोगीकी अवस्था ग 
होगईहो | र 
उपरोक्त दशामें ही मुहद्वारा दीहुई श्रोषधि रोग-शामक गुण 

सम्पन्न होसकतीहे । फिरभी यह नहीं कहाजासकताहै कि दी 

भोषधि रक्तमें कितने परिमारामें पहुँचचुकीहै भ्रर्थात्‌ उसका कितना 
भाग शरोरद्वारा भ्रात्मीकरण होकर रक्तमें मिलगयाहै | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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शुदामार्ग द्वारा ओषधियोंका सेवन 


वह ब्यक्ति जिनके 

१--भ्रामाशय भर कण्ठ स्वस्थ 
न हों, अर्थात्‌ आमाशय तो 
रुग्ण हो और कण्ठमें ऐसी 
पीड़ा होतीहो कि जिसके 
कारण औषधि रोगीसे 
तिगली नजातीहो; या 

२--अुक्तौषधिका प्रभाव ATAT- 
afas रस (Hydroch- 
lorice Acid) द्वारा नष्ट 
होजाताहो; 

३-पाइरियाका रोगहो; 


उन्हें ओोषधियाँ Test अपेक्षा गुद -मांगेद्वारा दीजानी _ 


चाहिये । 


गुदा -रूपी वृक्षकी जड़ है, सुपुम्ता तना! तो मस्तिष्क 
en at सूखजानेवाले पौदोंकी जड़में 32 ap 
डालनेसे वे हरे-भरे goad, वैसे यदि Sees 3 
प्रोषधि मुःहद्वारा प्रविष्ट न कराकर AM वारा | ss 
भ्रोषधिके सारको garata वहाँको इलैष्मिक कलाय 
करके रक्तमें डालदेतीहै और यक्षपृतक पहुँचा देतीहैं | 


पमे जैसे ग्राहार पानेके न द्वारोंपर परब 
ER a और ओषधि पानेकेलिये दोन m Hi त 
| हे । जिसप्रकार ऊध्वेजत्रुज रोगोंमें श्रौर फुप्फुस 


[रि य लेनेसे या धूनी देनेसे 
किता garer दोह pp मूत्राशय तथा AA 


' षाण हुप्राकरताहै, AE १.0 
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सम्बन्धी रोगोंमें वस्ति-चिकित्सा (गुदामारगेसे ओषधि चढ़ानेसे) 
लाभ हुआकरताहै। यदि चिकित्सक नपुसकताके रोगियोंको 
शुक्रवस्तियाँ दियाकरें, तो मुखद्वारा दियेजानेवाले सेकड़ों मकरध्वज- 
प्रभृति wale भी afta निश्चित ग्रौर तात्कालिक लाभ पहुँचा 
सकतेहैं | 

रोग-निवृत्तिकेलिये ही नहीं, afer स्वास्थ्यकेलिये भी वस्ति- 

क्रिया बहुत उपयोगी है। मलाशयकी सफाई न रहनेसे पित्त बढ़ता 
है । वातका प्रकोप होताहै। मलके कृमि नाना प्रकारकी दुबंलता 
पंदाकरतेहें । वस्ति-क्रियासे मलाशयकी सफाई होकर हमारे 
स्वास्थ्यकी रक्षा होतीहे । योगिजन दीर्घायु होनेकेलिये इस 
वस्तिःक्रियाका प्रयोग कियाकरतेथे। यदि बाल-कालसे ही इस 
क्रियाका ग्रभ्यास कियाजाय, तो भयङ्कर कहेजानेवाले-तपैदिक, 
हाटफेल, ब्लड-प्रसर, दमा, बवसीर, नपु सकता आदि रोग TATA 
नहीं सकेंगे। जितना कार्य यज्ञादिक्री वायु फुपफुसोमें जाकर काम 
Pile, उतनाही कार्य स्वास्थ्य-रक्षा भ्रौर दीर्घायु-प्राप्तिकेलिये 
वस्ति-क्रिया कियाकरती है । 


-०<९०५०/७/०- “23 
ज NNN 
'व्यायामके सम्बन्धमें विस्तृतविवरणके लिये 
त्रह्मचर्य रक्षा ही जीवन है 
नामक पुस्तक को अवश्य पढ़िये। मूल्य १।) | 


पुस्तक मिलनेका पता-- : 
१० हजारीलाल शर्मा, Yee बीरबल, अलवर | 
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सूचीवेध = इज्जेक्शन द्वारा' 


ओपषधियोंके सेवन 
तु्ची-वेध (Injection) के दो भेद होतेहे :-- 
१-सरल सूचीवेध चिकित्सा (Simple Injection) 


२--अधस्त्ववीय सूचीवेध चिकित्सा (Hypodermic 
Injection) 


ae सूची वेधके भी कई उपमेद हैं ।-- 

१--प्रामाशयिक सूची-वेध (Gastric Injection) 
२-र्‍वृहदत्त्र सूची-वेध (Colon-Injection) 

३-मृत्र मार्गे सूची-वेध (Urethral Injection) 
४--गुदा सूची-वेध (Rectal Injection) 

भ्रधत्वचीय सूची-वेधके भी कई उपमेद हैं :- 

१-टीका--त्वचा FAST झ्रोषधिका शरीरमें प्रवेशकरना 
इन्हें क्यूटेनियस इज्जेक्शन (Cutaneous Injection) 
Rede | 

२-त्वचान्तर्गंत सूची-वेध (Parcutaneous Injection) 
३--माँस-पेशीके mata सूचीवेध ( Intramascular 
Injection). 

. ४--शिरात्तर्गत सूची-वेध (Intraveinous Injection). 
५--नाड़ी भ्रन्तगंत सूची-वेध ( Intraneural Injection). 

ee SORA नल 


(> मुह और गुदाको छोड़कर यदि ओषधिको रोगीके शरीरमें इसे कशन 
O द्वारा प्रविष्ट कराई जातीहै, तो उपे साधारण बोलचालमें RS TT 
| लगता, सुई लगाता, सूचीवेध या अः क्षेपण बोलते । 
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१-- भुक्तोषधिके पाने और उसके प्रभावके भ्रारम्भहोनेतक, जो 
» समय लगताहै, उतने समयतक यदि रोगी अ्रपने आपको 
संभाल नहीं सके, तो सूचीवेधका प्रयोगही लाभदायक होगा | 
उदाहरण HAF हैं :-- | 
अ-विशूचिकाका रोग-- 
जब वमन और विरेचनके कारण उसके शरीरके 
रक्तमेंसे तमाम जल निकल चुकाहो श्रौर उसकी ea 
बड़ी शोचनीय होचुकोहो; आँखें भी भ्रन्दर धेंसगईहों 
Wt त्वचा भी सुकड़ती जातीहो, प्राणान्त समीप हो; 
तब सूची-वेधद्वारा ही रोगीके शरीरमें लवणोदक 
पहुंचाकर उसके प्राण बचाये जासकतेहैं | 


आ-हृदयाकरोध (Heart Failure) 7— 


जबकि रोगीके प्राणान्तका समय निकटतम होता 

है और ग्रोषधिको हृदयमें पहुंचना अ्रभीष्ट होताहै, तब 

सिवाय इसके कि हृदयमें सीघे हृदयगत सूची-वेष 

(Intra-Cardiac) करनेसे ही रोगीके हृदयमें माँस- 

` Tga (Heart Muscles) में mafa प्रविष्टकरके 
उसके प्राण बचाये जासकतेहैं | : 


२--(ग्र) भुक्तोषधि इतनी कडवी, तेज, दाहक हो कि रोगीकेलिये 
उसका लेना असह्य (Intolerable) हो । 


(भा) या रोगी ऐसा ग्रचेत होगयाहो कि ओपषधियाँ मुह बारा 
ग्रहण न कर सकताहो; तब तो सूचीवेधद्वारा ही इमेटीग | 
(Emetine), मह्न ( Arsenic), gat (Antimony 


जेसी श्रोषधियोंका इच्छित स्थानपर पहुँचाना प्रधि 
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(इ) कुछ ऐसी ग्रोषधियां भी हैं, जो ग्रामाशयमें पहुँचनेपर 
पाचक रस (Gastric Juice) से मिलकर या तो उनके 
गुण नष्टहोजातेहँँ या वदलजातेहैँ। ऐसा करनेसे कभी- 
कभी लाभको भ्रपेक्षा हानि भी होजातीहै। 
३-- जब कोई व्यक्ति हठपूर्वक भोजन त्यागकर भ्रपने प्राण देना 
 चाहताहो, तब उसके प्राणोंकी रक्षाकरनेकेलिये सूचीवेध 
(Injection ) ही लाभदायक सिद्ध होताहै। श्रनशन 
(Hunger Strike) इसका उदाहरण है | 
— SP ar 
सूची-वेध सम्बन्धमें कतिपय जानने योग्य बातें 
चिकित्सकको यह ज्ञान होना श्रावश्यक है कि 
१--पाचक संस्थानकी ओषधियोंपर प्रति क्रियायें; 
२-त्वचा, माँसतन्तु तथा शिराग्रोंकी रचना सम्बन्धी ज्ञान; 
३--अमुक ओषधिका कया प्रभाव है भौर इसे 
अ --त्वचान्तर्गत (Subcutaneous) दीजाय, या 
आ--माँसान्तर्गत (Intramuscular) दीजाय, या 
इ --शिरान्तर्गत (Intraveinous) qis | 
कौनसी रीति लाभदायक होगी और कौनसी हानिकारक 
ओर क्यों ? 


चतुर्थ पाठ 
रोगोत्पत्तिका मुख्य-कारण 
सन्दाग्नि आर कोष्टबद्धता 


शरीरमें आहारके भिन्न-भिन्न 'संस्कार होकर झनेक पदार्थ 
निर्माण होतेरहतेहैँ । उन सबका यथायोग्य समावेशकरना भग्निका 


| ही कार्य है | ज्ररिन व्युर्बत्थः दोरी होती 
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१--स्थूलाग्नि या TST ; 

२-सुच्माग्नि (धात्वार्नि और भूताग्नि) 

सुक्ष्माग्ति भी सात धात्वाग्नि', पाँच भूतार्नि2 और तीन 
पित्ताग्नि* का मिश्चित रूप है। AIST पचन-संस्कार ग्रहणी 
(पक्वाशय) में होतारहताहे ग्रोर धातुओंका पचन शरीरके विविध 
अंगों हु्माकरताहे | धात्वाग्नि अत्यन्त सुक्ष्म सचेतन परमाणु 
Tile | 

ुकतान्नमेंसे वात, पित्त और कफ (त्रिदोष) का छटाव भी 
शरीरके भिन्न-भिन्न भ्रगोंमें होताहे । पित्तका aga और इस 
पित्तके ही भिन्न-भिन्न कार्योके कारण इसके भिन्न-भिन्न स्थानोंमें 
भिन्न-भिन्न नाम पड़गयेहैँ, परन्तु जो पित्त ग्राहारका पक्वाशये 
पाचन सस्कार (रस और मलका विभाजन) करताहै, उसे पाचक 
पित्त कहतेहें । वस्तुतः यही afia है। यह ate पित्तोसे भिल 


होती है। इसमें aaa कम होताहै ग्रोर ऊष्णत्व अधिक । यह 


क्षुद्रान्त्रमें ग्रवस्थित है । 


१-जठरारिनि बड़ा व्यापक शब्द है । वस्तुत: पाचक पित्तके carat 
भायः इसका प्रयोग BE | ; 


२-थात्वाग्नि (धातु सात होतीहैं-- रस, रक्त, माँस, हड्डियाँ, मजा, 
)। 


मेद भ्रौर ग्रोज 
३--भृताग्नि (पॉच होतीहैं--जल, वायु, afa, भ्राकाश आर पृथ्वी) 
४-पित्ताग्नि (रक्षक पित्त, भ्राजक-पित्त, पाचक-पित्त, साधके-पित्त भोर 
भौर प्रालोचक-पित्त), परन्तु साधक-पित्त, ate भ्रालोचक-पित्त 
an afaa होनेसे वे पाचन कार्य नहीं करसकते । इनका ara 
सी द्रव्यके साथ न होतेहुये, TUR साथ रहताहै । ये भ्रपना २ 


oa ही करतेरहतेहैं। इसीलिये यह दोनों afat TOT 
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ग्राहारका ओर जठराग्निका पारस्परिक घनिष्ट सम्बन्ध है। 
जठराग्नि ( पाचक-पित्त ) का कार्य हेमारे शरीरमें निरन्तर होता 
रहताहै। इस जठराग्निके चार भेद होतेहैं- मन्द, तीक्ष्ण, विषम 
ग्मौर सम.1 विषमाग्निसे वातज रोग, तीक्ष्णाग्निसे पित्तज-रोग 
भ्नोर मन्दाग्निसे कफज-रोग उत्पन्न होतेहैँ। केवल समाग्निही 
श्रेष्ठ होतीहे । क्योंकि इसीसे स्वास्थ्य ठीक रहताहै। यह उचित 
' प्राहार और वह भी उचित मात्रापर निर्भर है। भ्रधिक भोजन, 
न्यून भोजन, निरंतर धिक खट्टा भोजन, निरन्तर afar मीठा 
भोजन, ओर निरन्तर कड़वा भोजन दूषित आहार कहलाताहै। 
इसके AIHA ग्राकर यह जठराग्नि (पाचन-पित्त) भी दूषित हो 
जातीहै,' maig मन्द पड़ जातीहै। इस दशामें पित्तमें द्रवत्व 


afaa आजाताहै। और ऊष्णतत्व कम। इसीका नाम मन्दाग्नि ` 


है। इस दशामें भुक्तान्न का पाचन-संस्कार ठीक नहीं होने-पाता । 
पक्वाशय ( ग्रहणी ) में श्राहारके तत्त्वोका शोषण भी ठीक नहीं 
होपाता। तत्फलस्वरूप शरीरमें रक्तभी पर्याप्त बनने नहीं 
पाता । 


इस पाचनाग्नि और धात्वार्निकेपास, जब पाचक स्टाक मात्रा 
में भ्रधिक होजाताहै, तब ग्रजीणां रोगकी उत्पत्ति nee tes 
` शरीरकी तमाम क्रियायें मन्द पड़जातीहैं। यह AT सेकड़ 
रोगोंकी जड़ है। 


ग्रजीर्णता नाशक ग्रोषध 


सामग्री 


काली मिर्च —१ भाग 
सफेद T भाग | सबको कुट-पीसकर रख 


सेंधा नमक --३ भाग j लीजिये । 
“नौसादर --४ भाग 
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मात्रा- आयु के AGHA एक माशासे ६ माशेतक भोजन 
पानेके पश्चात्‌ लेनी चाहिये । 
ग्राम पाचक ओषधि--ग्रनुभुत है । 
सामग्री- छोटी हरण, गुलरकी छाल, HIT, सफेद चन्दन 
प्रत्येक १--१ छटांक | न 
' विधि--सबको कुट-पीसकर चूण बनालीजिये। १ माशासे 
३ माशेतक गमं जलके साथ लीजिये । आमको पचा 
कर उदर पीड़ाको दूरकरतीहै । 
| मन्दाग्नि नाशक WAH औषध 
Taq alg लीवर भ्रोर तिल्लीकी खुराबीकी वजहसे शरीरे 
जलोदर, कामला, पीलिया, पाण्डुरोग इत्यादि जितनेभी रोग खडे 
होतेहे, उन सबको दूर करनेकेलिए गिलोय एक श्रत्यन्त चमत्कारिक 
दवा है। यहाँतककि ग्रांत्र-क्षयके मामलोंमें भी उसके प्रयोगसे 
बड़ा लाभ होताहै। मन्दाग्निकी ऐसी पुरानी शिकायतों में भी, 
जिनको दूर करनेमें हजारों रुपयोंकी बहुमूल्य प्रोषधियाँ बेकार 
साबित होचुकीथीं, गिलोयने madaan लाभ दिखलाए हैं। 
ऐसे रोगोंके सम्बन्धमें गिलोयके प्रयोग भ्रनेक बार भ्रनुभवमें भा 
re भौर इस बातकी सिफारिश कीजासकतीहै कि जो लोग पेटके 
रोगसे ग्रसित हों, जिनकी तिल्ली site aga बिगड़ रहे हों, जिल 
भूख न लगती हो, भ्रम्लपित्त हो, शरीर पीला या सफेद पड़गयाही। 
वजन कम होगयाहो भ्रोर जो बड़ी-बड़ी झोषधियोंसे निराश होगए 
हों, वे भी इस आश्रयंजनक ोषधिका सेवनकरके लाभ उठास 
हैं। ऐसे रोगोंमें इसके प्रयोगकी विधि इस प्रकार है-- 
नीमके ऊपर चढ़ीहुई ताजी परिपक्व गिलोय १॥ तोला 
भजमोद २ माशे, छोटी पीपल, २ दाने, नीमके पत्तों की सींक ० 
इन सब चीजोंको ठंडाईकी तरह सिल पर पीसकर आधापाव Be 
मे छानल, TET RNE gng जमः रके०वछसमें बुभा दे als 5 
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रोगीको पिलादें । इस प्रकार दिनमें दोबांर कम-से-कम एक मास 
तक पिलानेसे काफी लाभ होजाताहै। आ्लावश्यकतानुसार भ्रधिक 
समयतक भी पिलासकतेहें। | 
सन्दारिन नाशक श्रौषध- (सदियोंमें) 
सामग्री-हींग १ माशा, सेधा नमक एंक तोला, नवसादर एक 
| तोला, उत्तम a सौंफ १ बोतल (२४ श्रोंस) 
बनानेकी विधि— 
१-हींगको थोडेसे भ्रकं सोंफमें डालकर खरल करलीजिये; 
२-नवसादर और सेधा नमक भी पीसकर मिलालीजिये । 
३--बोतलमें सब चीजें डालकर उलट-पुलट करलीजियें | बस 
` आषध बनगई । दूधिया रंगकी झोषधि बनेगी । 
-.. —भोजनके पश्चातु एक तोला पी लेनी चाहिये । 


जीर्ण WI मलावरोध नाशक चूर्ण 
सामग्री -सोंठ, काली fad, पीपल, सेधा नमक, सफेद जीरा, 
काला जीरा, भुना Fal सुहागा, मिश्री, पोदीनेका सत, 
प्रनारदाना-प्रत्येक १-१ तोला । हींग शुनाहुआ १॥ 
माशा | 
विधि- सबको कृट-पीसकर रख लीजिये। ताजा जलकेसाथ १॥ 
माशा भोजनके पश्चात्‌ सेवन कीजिये | 


ABAZAN (Constipation) 

| कोष्ठबद्धता उदरस्थ यकृत, आमाशय भर पववाशयके विकार 
| युक्त होनेसे उत्पन्न होतीहै। जब आमाशय अपना भ्रामाशयिक 
| रस (लवणाम्ल) उत्पन्न नहीं करसकेगा, भौर यकृत्‌ अपना पित्त 
| ऐक्वाशयको पाचन-पित्तके रूपमें न पहुँचा सकेगा, तो पाचकारिन 
मद पड्जायेगीः+ TAAL TTL मदार रोग उत्सन्नहोा 


ARS चा 


“Ee ) 
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झोर फिर उससे भ्रपच-रोगका जन्म होगा, भ्रर्थात्‌ भुक्तान्नमें प्रस्तुत 


तरवोंका विश्लेषण तथा ग्रात्मीकरण ( Absorption ) नहीं , 


होगा। भ्रन्तमें वह अपच थुक्तान्न वृहदन्त्रमें प्रवेश होकर या तो 
मलावरोध (कोष्ठबद्धताका रूप धारणकरलेगा और यदि बृहुदन्तर 
में ठण्ड पहुँचगई, तो दस्त ( प्रवाहिक ) का रूप धारणकरलेगा। 


मन्दारिनि, भ्रपच Me कोष्ठबद्धता ही तमाम रोगोत्पत्तिकीजड़ 
है। रक्तसे लेकर ग्रोजतक फिर तमाम धातुएँ दूषित होजातीहैं। 
भौर शरीर रोगोंका केन्द्र बनजाताहै । = 


कोष्ठबद्धताको दूरकरनेकेलिये दो बातें ग्रावश्‍यक F— 


(-भाहार सम्बन्धी नियमोंका पालनकरना ate संयमी 
जीवन बनाना ; 


२-यङत्‌, ग्रामाशय और पक्वाशयका विकाररहित बनाना; 


se ee 


कोष्टबद्धताको दूरकरनेवाली झोषधियाँ-- 
आओषधि १--हिंगाष्टक चरणां २ छटाँक छोटी हरणका चरणा २ sels 
सोडा बाई काब २ छटाँक। 


विषि--तीनोंको खरलमें qa घोंटकर किसी बोतलमें भरकर रख 
लीजिये। प्रात: सायं ate भोजनके पश्चात्‌ ३ माशेकी 
मात्रा जलकेसाथ लेनीचाहिये । 


लाभ--प्रजीण, कोष्टवद्धता, भ्रफारा, शूल झादिकेलिये बहुत उपः 
योगी है। यह प्रयोग बहुत सस्ता भ्रौर उपयोगी है । 


es 
ढः 
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षधि २-स्वादिष्ठ छुवारे 

अपच, कोष्टबद्धता, शूल, पेटका भारी रहना आदिमें रामबाण 
है-पीछे भ्रामाशयके प्रकरणामें लिख आयेहैं । 

सदेव कोष्टबद्धता रहने वालोंको फल नियमानुसार सेवनकरने 
चाहिये । सेव, सन्तरा और ग्राडू लाभप्रद होतेहैं। सन्तरा प्रातः 
उठते ही लेनेसे मल साफ होगा । रात्रिको सेव लेनेसे भी यही प्रभाव 
होगा। यदि रात्रिको केलेके साथ दूध मिश्री मिलाकर लियाजाय 
तो भ्रति उत्तम है। भोजनके पश्चात्‌ स्वादिष्ट १-२ छुवांरे लेने 
चाहिये । 


प्रोषधि-३ पुरानी कोष्ठु-बद्धताकेलिये-- 

| रात्रि के समय सोने से पूवं एक सप्ताह तक ग्राध सेर गर्म 
दूष में १ तोला बादाम रोगन या रेड़ी का तेल डालकर पीना 
पाहिये । stare भी हल्का होना चाहिये । 


श्रोषि 9— 
सामग्री-- काला दाना, सनाय, काला नमक प्रत्येक २॥ तोले 
लीजिये । : 
विघि--सबको ge पीसकर छान लीजिये । 
रात्रिको सोते समय २३ माशेसे ६ माशे तक फाँककर 
| ee गुनगुना जल पीलेना चाहिये | आन्तोंमें जमाहुआ मल 
| भी उखड़ जायेगा । 
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मदाग्नि ओर कोश्बद्धताकेलिये 
प्राकृतिक चिकित्सा | 
सबसे बड़ी चिकित्सा--'मनुष्य का नियमित जीवन'--है। 
देनिक कार्य क्र--(ग्रीष्पकालका) 
४३ बजे प्रातः काल से ६३ बजे तक 
१--शौच (विधि-मनुष्य पूणां नीरोगी केसे हो? नामक पुस्तक 
के प्रथम भाग में देखिये । (१४८) 
२--ताजा जलका एनीमा केवल एक सप्ताह । 
३-पुनः शौच ताकि एनीमाद्वारा चढ़ाया हुआ पानी, मलनालको 
साफ A | ; 
४--कटिस्नान (३० मिनट) 
५--तेलकी मालिश 
भ्र-तेल सरसोंका हो ग्रौर उसमें पिसा हुआ १ माशा सेवा 
नमक छोड़ लीजिये; 
भ्रा--या बादामरोगन भ्रौर शतावरका तेल दोनों.मिलाकरं 
इ--कच्चे दूधसे मालिश कीजिये | 


६--स्तान ताजा जलसे- 
स्नानकरते समय शरीरको मोटे कपड़ेसे खूब रगड़ियें शी 
गच्छे साबुनसे स्नानकर लीजिये | 
७--व्यायाम-- 
ग्र-वायु सेवन २ मीलसे ५ मील तक; 
ग्रा-पञ्निमोत्तान सर्वाङ्गासन--१० बार 
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यदि एनीमाकी सुविधा न हो, तो गजकरणी करना रम्य 


इर लीजिये AAI जल पीकर वमन करदेनीचाहिये | दो-तीन दिन 
मं ही अभ्यास पड़ जायेगा । 


“LAOS E a 
दैनिक कार्य्य-कम (शीतकाल में) 
७ बजे से & बजे तक 


ada (मनुष्य पूणं नीरोगी कंसे हो ? पृष्ठ १३८) 
२-स्वान 
३-वायु सेवन २ मीलसे ५ मील तक 
४-व्यायॉम (ब्रह्मचयं रखना ही जीवन है--तामक पुस्तकमें पढ़िये) 
प्र-पट्क्रियायें (सश्वास दण्ड, सश्वास बैठक, शुजदण्ड, वाण, 
कमरतोड-दण्ड, पादहस्तासन 1) 
घ्रा--इवास क्रिया y मिनट तक या सौ लम्बे इवास प्रवास 
१-पुनः भोजनके पर्चातु पूर्वोक्तमेसे कोई कए शोषधि । 


गोट? 
यदि ग्रीष्म कालके कार्य्य-क्रमकी सुविधा हो तो वही करना 


चाहिये । समयमें परिवतंन किया जासकताहे | एनीमा गमे सुहाते 


पे पानीका लेनाचाहिये । पानीमें कुछमी मिलाना नहीं चाहिये । 
गोट--र १227 ; 
| यदि किसी प्रकारके भी प्रोग्राममें सुविधा न aT w 
भोर सायङ्काल वायुसेवन करनेका ग्रम्यास A र्ल र 
| सादा, नियमित भौर खूब चबा २ कर करना 

| दो तीन महीनेमें ही स्वास्थ्य ठोक होने लगेगा । 

| : 
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?—रात्रिको जल्दी सोना और प्रातः जल्दी उठना अच्छा है। 
साधारणतया ६-७ घरटेकी नींद पर्याप्त हे | 
२-ग्रातः उठकर शोचसे पूर्व तांबेके पात्रमें रखाहुआ अन्न 
पीना RETETA तोड़नाहे और आन्तोके विकारोंको नए 
कर्‌ताहे | | 
रै--चीनी और शीरोके बतंनोंमें खाने-पीनेसे पूर्व यह देखो 
कि उनमें किसी ऐसे रोगीने तो खाया-पीया नहीं हे जो संक 
मक रोगो पीड़ित है । ऐसा प्रायः सार्वजनिक स्थानोंपर ही 
'भय अधिक रहताहे | Tela बचिये | 


४-किसीके साथ एक पात्रमें या किसीका मू आ न खाइये | 


४--तस्बाकू भी एक विष है । इसके पीनेसे हानि ही हानि है। 
प्रसा और स्वास्थ दोनों नष्ट होतेहें । इस रोगसे अपनेकी 
र राष्ट्रको बचाइये | 


6--चाय पीना अच्छा नहीं। इसकी आदतंसे आमाशय दूषित 
हो जाताहे | वात नाड़ी संस्थान शिथिल पड़जातेहें । 


७--चुनेपर पेशाब न करो | सूर्य निकलनेसे पूर्व शौचसे figa 


होजाइये | स्नान नित्य कीजिये | 


TAA w= 
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RSG फुणे नीरोगी केसे हो ? 
पञ्चम्‌-माग 


बाल-रोग-विषय 


लेखक 
स्वामी योगानन्द सरस्वती, 
area संन्यासी । 
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लेखक- प्रकाशक 
स्वामी योगानन्द सरस्वती, | पं० हजारीलाल शर्मा, 
ग्राय्ये संन्यासी । मुहलला बीरबल, MAN 
राजस्थान । 


[|| 


दानी eat, ध्यानी हमी; निज देशके नायक हमी ॥ 


हम विश्‍व-कवि, जगदीश होंगे विज्ञ वैज्ञानिक हमी । ह; 
कुलके तिलक, मोती; जवाहर, दीप A मानिक हमी ६६ 


110000 pme , a 9 ia 
at ya ॥॥॥11॥0॥॥ यि 


FT TS ance 
5 याद रहे हम देशके बच्चे k 
इंड गावौ हुकाि हैं, दार्शनिक हैं, daat R 

a 


mt 


॥॥॥॥॥ ॥ 
ty 
BL TTT 
॥1111 


A 


५ पुस्तके मिलनेका पता-- 
{o हजारीलाल शर्मा, Geran बीरबल, अलवर | 
राजस्थान । ५ 
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HIE FH नीरोगी केसे हो ? 
पश्चम भाग 
विषयानुक्रमरिएका 
१-- बच्चे जीवित तथा स्वतन्त्र राष्ट्रके सर्वस्व हैं । 
२- देशदेशान्तरोंके बच्चोंके जन्म और मृत्यु संख्यायें 
३- प्रथम पाठ-बालकके शरीरको रचना 
v— द्वितीय पा5--अनुभूत बाल-रोग चिकित्सा 
अ --दूध मात्र पीनेवाले बच्चे; _ 
आ- दूध और अन्न साने-पीनेवाले बच्चे; 
इ - अन्न खानेवाले बच्चे; 
as पाठ— 
a (अ)--न बोलनेवाले बच्चोंकी रोग-परीक्षा; 
(आ) -आयुके अनुकूल आषध-मात्राकी तालिका; 
६- चतुर्थ पाठ-ग्रजीणं या कोष्ट-बद्धतामें रोगोत्पत्ति । 
७- पञ्चम्‌ पाठ-बालकोंको स्वस्थ बनानेके नियम । 
५-- ayy पाठ--बच्चोंकी शारीरिक तथा मानसिक उन्नतिका 
| समय | 


के इति शुभस्‌ 8 
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मनुष्य FH नीरोगी BS हो! 


पञ्चस भाग 

बच्चे जोवित तथा स्वतन्त्र राष्ट्रके adea हें । 
बच्चे भ्रागे चलकर अपनी शक्ति तथा योग्यताके झनुरूप अपने 
अपने देश, जाति, समाज तथा राष्ट्रके सञ्चालक, संरक्षक एवं 
राष्ट्रपति हुआकरतेहँँ । जिस देशने यह समभलियाहै कि बच्चे हो 
nd तथा स्वतन्त्र राष्ट्रके प्राण, गति और जीवन-शक्ति हैं, वह 
ol ite uy या राष्ट्र उन्नतिक शिखरपर पहुँच जाया 
si ma Sin an देशोंमें peut safaat हुआ 
teat अमित USE तथा सुन्दर बच्चोंकी माताएँ नाना 
सम्मानित कीजातीहँँ । वहाँकी राष्ट्रप्र मी जनता तथा 
सरकार बच्चोंको स्वस्थ तथा नीरोग बनानेमें अपनी शक्ति तथा 


E सदुपयोग किया करतीहेँ। उनके विचारमें बालकही 
Rel महापोतके भावी कर्शाधार, निर्माता, विधाता तथा. 


उसकी विजय-वेजयन्तीके Ges स्तम्भ होतेहे । 


भारतके राष्ट्र-निर्माता महात्मा गाँधीको राम-राज्य स्थापित 


a ग ही एक लग्न लगी हुई थी, क्योंकि मर्यादा पुरुषोत्तम 
भारती, राम इतने प्रजावत्सल थे, कितनेही युग बीतजानेपर भी 
ae ee उनके नामपर गवंहे । एक ब्रह्मधिके बालककी 
हिलगयाथा पोर रा. मादा पुरुषोत्तम भगवान्‌ रामका सिंहासन 
जैसे मन्त्रियोंके जसमा उपस्थित महामुनि वशिष्ट तथा वामदेव 

हृदय काप उठेथे | रामको लोक-प्रियताका इससे 
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ETT TR ASE मरे [था हकती ह ? "ध थो 
तत्कालीन पवित्र भारतकी राजनीति; परन्तु आजके भारतमें 
'ग्रसंख्य अबोध बच्चे शकाल मृत्युका ग्रास बनतेहुये देखकर भी 
महात्मागांधीकी उपाजित सम्पत्तिपर जीवित उसके ग्रनुयायियोंमें 
स्वाथे-त्यागकी भावना जाग्रत नहीं होरही। इससे बढ़कर एक 
स्वतन्त्र देशकेलिये कोनसा कलंक होगा ? 
लोमश AIT माकेण्डेय जेसे अमर या दीर्घायु पुरुषोंकी ग्रमर 
कहानी इसी भारतीय इतिहासकी विभूति हैं। यह वही स्वगिक 
देशहै, जहाँ दूध र घीकी नदियाँ बहती थीं | इसी देशके भरत 
जेसे बालक सिहोंके बच्चोंके साथ खेलाकरते थे। यही वह देशहे 
जहाँ रोग alt ग्रकाल-मृत्यु केवल पुस्तकोंतक ही सीमितथे। 
'जीवेम शरदः Ad’ १०० वर्षतक स्वस्थ जीवन बितानेकी प्रतिज्ञा 
करनेवाले, इसी देशके वीर थे। तत्कालीन भारतमें दूध, धी तथा 
मक्खनकी नदियाँ बहा करतीथीं, परन्तु ्राजके सम्यताभिमाती 
निर्मम -शासनमें गोमाँ तथा गौचर्मके व्यापारकेलिये एवं गोमांस 
भक्षकोंके पेटोंकी कब्रोंको भरनेकेलिये बड़ी निदेयताके साथ प्रति 
MET ४० हज्ञार गायोंपर छुरी फेरदी जातीहो, वहाँ शुद्ध गोदुग्धके 
प्रभावमें देशके बालक अकाल मृत्युका ग्रास बनरहे हों, तो इसमें 
anadet क्या है ? 
महाराज चन्द्रगुप्तके राज्य-कालमें एक पैसेका दो सेर घी भ्रौर 
भोर एक पैसेका २५ सेर दूध बिकताथा, उसी देशमें भ्राज कृत्रिम 
रोतिसे तैयार किया हुआ अपवित्र तथा अस्वास्थ्यकर वनस्पति घी 
एवं डिव्बोमें भर-भरकर दूध विदेशोंसे आना आवश्यक होगयाहै | 
भारतकी दरिद्रताका चित्र यहाँके गांवोमें दीख पड़ता है, जहाँ 
Tait, ग्ररिक्षा, पौष्टिक खाद्मपदार्थोका तथा स्वास्थ्य रक्षाके 
साधनोंका अभाव वहाँके बच्चे, Fo तथा जवान सभीपर ऐसा बुरा 
प्रभाव डाल we कि वे भ्रसमयमें ही इस लोककी लीला सा 
फैरलेते हैं। 
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देशदेशान्तरोंकी 
जन्म ओर मृत्यु संख्यायें 
NTs 
प्रति १०००० जन-संख्यामें प्रति १००० जन्म लेने वालोमें 
देश जन्म मृत्यु 
इज्ञलेड १६७ ११७ 
स्काटलड ६८ १३७ 
न्यूजीलेंड १६६ दश्‌ 
भ्रमेरिका १९७ १२ o 
आस्टू लिया २१३ ९५ 
कनाड़ा २४५ ११३ 
दक्षिण agar २५६ १०० 
भारत ४२२ २४१ 
3 ३६७ २५६ 


| उपरोक्त तालिकासे यह बात स्पष्ट है कि भारतके क्या ग्राम रौर 
कया नगर कहीं भी शुद्ध-आहार, शुद्ध वायु, शुद्ध स्थान नहीं, भौर 
उचित लालन-पालनके अभावमें हमारे बच्चे अनेक रोगोंसे पीड़ित 
हो ग्रसमयमें ही मृत्युका ग्रास बन जाते हैं। ऐसी विषम दशामें, 
यदि हम और कुछ न कर सके, तो भी ग्रपने बालकोंकी रक्षा भौर 
पालन, रोगोसे बचाना और होने पर उन्हें हटाना, यथा प्राप्त पदार्थों 

. से हो यथा शक्ति उनका पोषण करना, और संयम तथा तपस्याका ` 
उपदेश देतेहये वंश-रक्षकोंकी नींव कुछ आर हढ बनाना तो हमारा 
ma K ही नहीं चाहे कितनी ही बेवसी हो, भावी विनाशकी झो रसे 
ne मीच सकते | छरपटाते हुये भी यदि चार कदम उसे 
विनाशको पीछे हअसके, तो उसका प्रयत्न क्यों न करें? सम्भव 
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है ! भक्त-रक्षक भगवानुकी कोई शक्ति, तबतक हमारे उद्घारकेलिये 


श्रागे ग्राजाय | 


एक स्वतन्त्र देशकी उन्नतिमें वहाँके लोगोंकी सदभावनाय ही 
मुख्य साधन हुआ करती हैं । जब लोगोंका दृष्टिकोण उच्च होजाता 
है, श्रद्धा देश-प्रेम में age बन जातीहै, लग्न राष्ट्रोन्नतिमें हादिक 
होती है और परिश्रम जीवन-स्थितिकेलिये ग्रथकरूप धारणकर- 
लेता है, तब व्यापारी खाद्य पदार्थों में अनुचित . मिश्रणकरना छोड़ 
दियाकरताहै; राजनीतिज्ञ छलकपटसे घृणाकरने लगजातेहैं; 


राजकमंचारी ATA कत्तंव्यपर जम 


जाया करतेहें भ्रौर जनता- 


जनादन स्वघर्माचरणापर ASS हो देश-सेवामें ATA तन-मन 
न्यौछावर कर दियाकरतीहै अर्थात्‌ सबही देशवासी यथाशक्ति राष्ट्र- 
सेवामें सच्चे हृदयसे जुट जायाकरते हैं | 


उपरोक्त भावोसे राष्ट्रको कँसे सम्पन्न कियाजाय, यही विषय 
इस भागमें समझाया गया है भौर उनमें अजानकारीसे उत्पन्न होने 
वाली त्रुटियोंको कैसे दूर कियाजाय। यदि माता और पिता 
सञच्चीसन्तान उत्पन्नकरना जानजाये ग्मौर फिर उनका लालन- 
पालन करना जानजाये तो भारतवर्षभी पुनः अपने खोयेहुये मार्गको 
प्राप्तकर उम्नतशील देशोंकी सूचीमें ही नहीं झायेगा, बल्कि 
दूसरोंका पथ-प्रदर्शन करने योग्य बन जाये, यह कोई असंभव नहीं । 


भारतवासियोंका दृष्टिकोण बदलतेही अर्थात्‌ विलासिताका 
त्यांगकर संयमी तथा परिश्रमी जीवनमें पगरखतेही, यह पुनः 
स्वगहै, क्योंकि परमात्माने यहाँ हरप्रकारकी सुविधायें दोहे । अन्त 
में यही विनय है कि प्रत्येक सभ्य समाज यदि इससे उसको कुछ 
लाभ पहुँचे, तो ग्रपना भ्रनुभव दूसरोंतक भी पहुँचानेका कष्ट करे, 


ताकि लेखकका परिश्रम सफल हो। 


प्रकाशक 
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| प्रथम पाठ 
Sn विचित्र लीला ही मायाका अङ्क त खेल हे | 
_ (मानक-शरीरकी रचना उसके खेलका सर्वोपारे आदर्श है ) 


बालकके शरीरको रचना 

नर ग्रौर नारीके रूपमें माता-पिताके पारस्परिक मिलनसेजो 
ईश्वरीय महिमाकी सजीव प्रतिमा रूप gate बालकका प्रादुर्भाव 
होताहै, उस प्रतिमाके शरीरकी विचित्र रचना जो प्रकृतिकी 
महामायाका एक उज्ज्वल आदर्श है, किसको उस ईश्वरकी महिमा 
पर मुग्ध नहीं करदेती ? नरके शुक्र और नारीके रजसे माताके 
गर्भाशयमें ईश्वरीय विधानानुसार नौ मासमें केसा सुन्दर ale 
श्रुत जीता-जागता खिलौना बनकर संसारकेसामने श्राउपस्थित 
होताहै । इस ज्ञान और विज्ञानपर ध्यान देनेसे जाति, समाज, 
ne राष्टका बड़ा भारी कल्याण निश्चित है। माता और पिताके 
रूपम आनेसे पुवं प्रत्येक नर भ्रौर नारीको भावी समन्तानोत्पत्तिका 
विषय समभलेना भ्ावश्यक ही नहीं है, किन्तु अ्रनिवाय्य कर्तव्यभी 
है। सुचारु रीतिसे सद्भावनानुकुल उत्पन्नकीहुई सन्ताने राष्ट्रकेलिये 
रत्न प्रमाणित हुग्राकरतीहे श्रौर अ्रनाप-- शनाप (At random) 
तीर मारनेपर देश, जाति भ्ौर राष्ट्केलिये बणांसंकर उत्पन्नही 
राष्ट्रको स्वार्थकेगढ़ेमें डालनेवाले उत्पन्न हुम्राकरतेहै। देशकें 
"वडव और नवयुवतियोंको जानकारीके लिये, इस भागमें ब्रह्मरूप 
शिशुकी उत्पत्तिका वणन कियाजारहाहे; ताकि राष्ट्रोन्नतिकेलिये 
सच्चे ईवर-भक्तो, राष्ट्रप्रेमियो se सच्चे सदाचारियोंको जन्म 
देकर अपने कतंव्यका पालन करे | | 


नारीके उदरमे सूति बनानेका गर्भाशयरूप एक यन्त्र भी है, 
जिसके दायें भौर बाये एक-एक बादाम जैसी डिम्ब-ग्रन्थि (Ovary) 


भी होती है, शरोर नके समीपही MAA Hofe Ec. arge Q. a z 
Se m 


; F .Panini 


F 
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mee ३-४ श्रंगुल लम्बी एक-एक नली गर्भाशयतक भ्रातीहै । 
गहु गर्भाशय ग्रमरूद जैसी एक कुप्पी होतीहै । इसका मुख नारीकी 
। ग्रोनिकीश्नोर हुआक रताहै; परन्तु गर्भाशयके मुखसे योनि ५-६ इञ्च 
दुरु रहतीहे । इस योनिके द्वारपर अन्दरकी ग्रोर दो छोटे ओष्ठ भी 
4 alte । YA-gIt सहित इस योनिको --'भग?-- कहते हैं; जिसके 
ऊपर बाहर भी दो ste होतेहे जिन्हें --'भगोष्ट'-- कहतेहैँ भ्रौर 
इन्हींपर बालोंका बगीचा खड़ा रहताहै । 
डिम्ब-प्रन्थियोंमें हर समय रक्तसे एक तरल पदार्थ बनता 
रहताहै, जिसमें बारीक-बारीक दाने तेरतेरहतेहें ग्रौर ये .ज्यों-ज्यों 
परिपक्व होतेजातेहं, त्यों-त्यों उस डिम्ब-प्रन्थिकी दीवारसे आकर 
चिपट mAg । शेष दाने ग्रन्थिके भीतर उस तरल पदार्थमें तैरते 
, एहतेहें । इन दोनोंयुक्त तरल पदार्थकोही --*रज'- कहतेहैँ | डिम्ब 
प्रन्थिको दीवारसे परिपक्व दाना आकर लगतेही उस दीवारमें 
Be होजाताहै ग्रोर फिर वह अण्ड (परिपक्व दाना) उस ग्रन्थिमेंसे 
निकलकर पास लगी झालरपर भ्राजाताहै ऐसा होतेही वह डिम्ब- 
प्रन्थिकी दीवार पुनः TIA SIN झाजातीहै। 
` मासिक धमं (ऋतु-स्राव) के पश्चात्‌ भिल्लीपर या हुग्रा 
¬'अण्ड? धीरे-धीरे सरकता हुआ दो-तीन दिनमें डिम्ब-नलीका 
भार्ग पूरा करके गर्भाशयमें ्रापहुँचताहै। वहाँ खुली वायु न मिलने 
पर वहाँको गर्मीके कारण १५-१६ दिन तक यह अण्ड सजीव बना 
रहताहे । जितनी गर्मी इसे ग्रधिक मिलजातीहै, यह उतनाही. 
। शक्तिशाली बन गर्भधारण करने. योग्य बनजाताहै। इस ग्रण्डसे 
पुरुषका शुक्र-कीट भ्रामिलताहै, तो यही गर्भे बन जाया करता 
Ql कब और किस प्रकार गभं धारण करना चाहिये, इस. बातको 
AW पुस्तकके दुसरे भागमें विस्तारपूर्वक पढ़िये । 


| पुरुषके उदरमें नाभिसे नीचे दो घमतियाँ होतीह, जिनके द्वारा 
| रक्त मृत्रेन्द्रियके नीचे भ्रण्डकोषोंकी दोनों ्रन्थियोंमें पहुंचता 
me, जहाँ AAS AALSSg तत्त्व 


Yo 
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(हाईड्रो सोल्यूबिल मेटर) भौर वसामें घुलनशील तत्त्व (लिपसोलू 
बिल Hex) तेय्यार करके शुक्रको जन्म देती रहतीहैं। यह 
'शुक्राशयोंमें जमा होता रहताहै । ये शुक्राशय मूत्राशयके पीछे श्रोर 
मलाशयके ग्रागे स्थित हें । इनमें ग्रधिकाधिक दो-दो तोले शुक 
समा सकताहै | 


जब शुक्राशय और भ्रण्डकोषोंकी नलियाँ भरजातीहैं, तब जो 
सार, रक्तसे मथकर रीढकी हड्डीके अन्दर स्थित सुषुम्नान्तगंत 
AAAS! BAMA बहकर शरीरके ऊपरी श्रंगोंमें पहुँचताहै, वह तो 
--ीर्य!-- हुआ क रताहै, भौर जो पुरुष-स्त्री-संगमके समय मृत्रेद्धिय 
के मागसे गर्भाशयमें पहुँचताहै, वह --'शुक्र-- कहलाताहै | शुक्रके 
द्वारा जहाँ सन्तानोत्पत्ति होतीहै, वहाँ वीय्यंकेद्वारा, इसके हृदयमें 
पहुँचने पर, --“ओज?-- की उत्पत्ति होतीहै; मस्तिष्कमें पहुंचनेपर 
--भेघा, स्मृति, ज्ञान और विज्ञान'-- का जन्म होताहै। नेत्रोके 


Maa यह वीय्य एकत्रित होकर उन ANA दुसरोंपर प्रभाव 


डालनेकी शक्ति उत्पन्न करतारहताहै । 
वस्तुतः — धीय और शुक्र--दोनों ही शाब्द एक दुसरे 


पर्य्यायवाची हैं, परन्तु है इनमें बड़ा भारी प्रन्तर। शुक्कोटयुर 
पदार्थ तो. शुक्र है, जो सम्तानोत्पत्ति कियाकरताहै M | 


शुक्रकीट रहित पदा्थ--'बीय्य --कहलाताहै । यह समस्त शरीरी 
स्वस्थ ओर मस्तिष्कको मेधावी बनाताहै। यह हृदय, 

ग्रन्थि और मस्तिष्कमें पहुंचकर उन्हें शक्तिशाली बनाया area | 
शुक्र-रक्षामें ही वीय्यं बन सकताहै भ्रौर वीर्य्य-रक्षासे ही 
स्वस्थ भोर नीरोग रह सकताहै; इसीलिये मनुष्यको ब्रह्मचारी रही 
की आवश्यकता है। | 


Sees 
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रज ओर शुक्र-कीटका मिलन 

यदि स्त्रीका डिम्ब १६ दिनसे कमका और -'सशक्त- है, 
तथा पुरुषका श्रोजस्वी शुक्र-कीट भी उससे ग्रामिलाहै, तो वह 
शुक्र-कीट गर्भाशयमें डेरा जमालेताहै। फिर वह धीरे-धीरे बढ़ने _ 
लगताहै । इस संयोग का नाम ही --'गर्भ/- है। यह गर्भ क्रमशः 
--बुदबुद, 'कमल' आदि भ्रनेक दशाओंमें उलटता-पलटता एक 
मछ्लीके MBIA होजाताहै। यह --“मत्स्यावतार'-ही मानव 
TART प्रथम रूप हुआ करताहे । 


इसके पश्चात्‌ कुछही दिनोंमें गर्भाशयकी भिल्ली सर्पकी 
कैचुलकी भान्ति अलग होकर स्वयं इस गर्भके ग्रास-पास एक थैली 
बन जायाकरतीहै | इसके अन्दर समस्त जगह खाली होतीहे Ale 
किसी एक जगह वह गर्भ चिपका रहताहै। उस गुच्छेदार स्थानको 
कमल (Chorion) saad, ate इस भिल्लीकी थैलीको झाँवल 
(Placenta) । धीरे-धीरे 'कमल' मेंसे दो घमनियाँ, एक शिरा और 
कुछ वात-ना ड़ियोंकी एक डोरी बनकर निकलाकरतीहै। इस डोरी 
के सहारे --“गर्भ:- आँवलकी थैली के अन्दर भूलने लगताहै। 
यही डोरी भ्रागे बड़ी होकर -- नाल”--बन जातीहै । 


> GS 
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शिशु अंगोंका “a 


पहिले एक महीनेतक तो गर्भ मछलीका जैसा होताहै। फिर 
उसमेंसे दो हाथोंके कंगुरे निकल mAg और श्राखोंकी जगह 
तिल दिखाई दियाकरतेहैँ: इसलिये aa वह मगर जैसा दिखाई . 
वैनेलगताहै। तीसरे महीने उसके wea शरीरमें यत्‌, ह | 
मुख-नाक ग्रादिके चिन्ह प्रकटहोग्रातेहैं; परन्तु लिंग स्थानपर री 
i 7 नारी gar कोई भी चिल्ल नः ही होता। ..( इस सम e 
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यदि चाहे तो नाल परिवर्तन कर सकतीहै। लड़केसे लड़की ate 
लड़कीसे लड़का--इसका विवरण तथा रीति .इसी पुस्तकके दूसरे 
भागमें पढ़िये जो तीन भागोंका समूह है । मूल्य ७) 


Se महीने जिगर, दिल और दिमाग, आखें, मुख, हाथ,गुदा 
ग्रोर feet या भग सब कुछ स्पष्ट दीखपड़तेहैं इस समय माताके 
शरीर (गर्भाशय) से जोड़नेवाली नली -'नाल-माताके -'कमल'- 
में जुड़ीहोतीहै। । और बालककी नाभिमें। नाभिके अन्दर वह 
यकुतुतक जातीहै | बस, यकृत्के MT बालकको रक्त वाहनी बड़े 
ग्रादमीसे agaga मिलती-जुलती ही होतीहै परन्तु हृदयसे फेफड़ों 
को जानेवाली धमनी ale फेफड़ेसे हृदयको श्रानेवाली शिरायें 
बनजानेपरभी भ्रूण (TAX स्थित बालक) में यह एक खास बात 
होतीहैकि उसके फेफड़े ्रभी कच्चे भ्रौर अपुर्ण होतेहैँ। उन्हें भ्रभी 
gar नहीं मिल सकती । भगवातूकी महान्‌ लीला है कि उसके 
फेफड़ेको ग्रानेजानेवाली नलियोंके बीचमें एक छोटीसी नलीद्वारा 
सम्बन्ध जुड़ाहोताहै AA हृदयसे फेफड़ेको गया हुआ रक्त फेफड़ेतक 
न जाकर उस छोटी नली द्वारा फेफड़ेसे ग्रानेवाली शिरामें Hast 


सीधा चलाजाताहै और उसमेंसे हृदयमेंही आपड्ताहै। बस, हृदयके . 


दाहिने क्षेपकसे गया हुआ रुधिर उसके बायें ग्राहक-कोष्ठमे 
भ्राजाताहै। भागे हृदयकी समस्त क्रियायें उचितरूपसे चलती 
Tate | 


-00000 


गर्भस्थ बच्चेका रूप-रंग तथा पोषण | 
` , गर्भस्थ बच्चेके पाँचवें महीनेतक स्थूलरूपमें सबही श्रान्तरिक 
भ्रंग बनचुकतेहें | गब प्रति ५-४५ सैकिण्ड पश्चात्‌ उसके हुदयमें 
माताके हृदयसे रक्त पहुँचने लगताहै रौर वालकका दिल घड्कने 
` लगताहै। यह धड़कन गर्भिणीकी नाभिके समीप सुनी जासकतीहै। 
. यह घड़कन माताके हृदयकी धड़कनसे भिन्न तथा अधिक शीघ्रतासे 
E 
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होती है! हीः कजी वंरहनकी चिन्ह हैं । रिड रीर 
TAN यही पहिचान भी है। इस दूसरे हृदयके चल निकलनेपर 
गभिणीको -द्वौ-हृदिनी- कहाजाताहै | 


. छरे महीनेमें सिर और हाथ मनुष्यकेसे बनचुकतेहै। ni 
बड़ी २ और माथा विशाल, मुख-नाक आदि छोटे रूपमें बनचुकतेह। 
जननेन्द्रिय तो ग्रब स्पष्ट दीख पड़तीहे रौर सरपर बाल भी उग 
ग्रातेहें । इसी समय बच्चेका रूप रंग बनताहै। माता इस समय 
केमरा होतीहै | वह जेसे भी मनुष्यका मु ह देखेगी, बच्चेका वैसाही 
रूप रंग बन जायेगा । प्राचीनकालमें मातायें इस बातको जानतीथीं, 
इसलिये वे अपने पति-देव या किसी महान्‌ पुरुषका मुह देखनेका 
प्रयत्न कियाकरतीथी । उससमय सुन्दर सन्तान बना करतीथी; 
परन्तु जबसे इस बातका ध्यान माताग्रोंको नहीं रहा, तबसे गोरे 
मनुष्योंके काले ग्रोर कालोके गोरे होतेदेखेजार हेहै । सुन्दर सन्तान 
बनानेके लिये गर्भवती स्त्रीके कमरेमें कोई सुन्दर चित्र होनाचाहिये। 


सातवाँ भ्रौर विशेषकर भ्राठवाँ महीना बड़ाही क्रा न्ति-काल है। 
इस समय बच्चेको मातासे शुद्ध रक्त मिलना आरम्भ होजाताहै, 
जिसे --'ग्रोज परिवतंन'--कहतेहे । यही समय है जबकि माताके 
हाव-भाव तथा विचार बच्चेके मस्तिष्कपर जमने लगतेहैँ; इसीलिये 
कहाहै कि एक माता सँकड़ों गुरुग्नोसे ग्रच्छी है। जैसे भी विचार 
माताके होंगे, वैसे ही बच्चेके भी बनजायेंगे | गुणी-ग्रवगुणी; 
ग्रोजस्वी प दीन; महात्मा या नरकका कीड़ा सबकुछ बनाना 
माताके हाथमेंहै। इसकेलिये इसी पुस्तकका दूसरा भाग पढ़िये | 
(हिला, दूसरा शौर तीसरा भाग एक ही जिल्दमे हैं । | 
मूल्य तीनोंका ७) है। _ 


Bann, nee en 
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कालकांका WE- THC 
तीन प्रकार 
१-- दृधमात्र पीनेवाले बच्चे । 


२-- FA और अन्न दोनों खाने-पीनेवाले बच्चे । 
३-- अन्न खानेवाले बच्चे । 


अबब 
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द्वितीय पाठ 
ळर AA. 

अनुभूत EAT चाकित्सा 

दूधमात्र पीनेवाले बच्चोंके 

रोगोत्पत्तिका कारण 
केवल माताका दूषित दूधही है 
माताकेदूधकी पहिचान 
(माताकादूधही रोगोत्त्पत्तिका कारण बनजाताहे) 
माताकादृूध निम्नलिखित कारणोंसे दूषित बनजाताहै :- 
१-- मानसिक विकारों तथा शारीरिक रोगोंके कारण; 


२-- गर्भावस्था र प्रसवकालमें दूषित श्राहार-विहारके 
कारण दूधमें वात, पित्त और कफ दोष उत्पल 


होजातेहैं । 
बात-दूषित दूध - ' ` 
पहिचान --पानीमें घुलता नहीं ग्रौर स्वाद कसला होताहै | 
` उपाय . -- दशमूलका काढा इसकेलिये महौषध है। माताको 
पिलाइये । 


बच्चेपर प्रभाव-- वातसे दूषित ga पीनेसे बालकका स्वर विग 
जाताहै। maa बैठजातीहै। शरीर बी 
होजाताहै। पेशाब भ्रौर शौच कम a 
अपानवायु ( गुदासे निकलनेवाली वायु) १ 
होजातीहे | : 
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पित्त-दूषित दूध 

पहिचान — पानीमें पीली लकीरें पड़जातीहैँ । स्वांद नमकीन 
भ्रोर चरचरा होजाताहे | 

उपाय — गिलोय, शतावर, नीमकीछाल, लालचन्दन और 


पटोल पत्रका काढा माताको पिलाना चाहिये । 


बच्चेपर प्रभाव- बच्चेके TAA पसीना खुब झरने लगताहै । दस्त 
पतले होजातेहैँ। पीलिया रोग होजाताहै | प्यास 
बहुत लगतीहै । शरीर गर्म जलता Wale | 


—— 


कफ-दूषित दूध 
पहिचान  — जलमें डूबजाताहै । 
उपाय --मुलहठी ग्रौर सेंधानमक घीमें मिलाकर पिलादेनेसे 
वमन होकर कफकी शान्ति होजातीहै | माताको 
पिलाना चाहिये । 


बच्चेपर प्रभाव- बच्चेके मुं हसे लार टपका करतीहे । नींद ग्रधिक 
p आयाकरतीहै । शरीर भारी रहताहै। सूजनभी 
झ्राजातीहै। वमंन होतीरहतीहे | नेत्र टेढे-टेढे 


रहतेहें | 
| त्रिदोष-दूषित दूध 
पहिचान — बच्चेके खाँसी, दस्त झौर बुखार होजाताहे । 
उपचार = निम्नलिखित काढा माताको पिलाइये- . 


पाठा, मूर्वामूल, चिरायता, दार हल्दी, Als, 
शरीबा, नागरमोथा HT कुटकी । 
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माताका दूषित दूध AAR कारण 

यदि माताका प्राहार-विहार ठोकहै, तो उसका दुधभी दोष 
रहित होगा और फिर बच्चाभी रोगी नहीं होगा । माताका अपध्य | 
सेवन ही दुरधाहारी बच्चोंके रोगोत्पत्तिका कारण बनाकरताहै। बे 
रोगं जो केवल दुरधाहारी बच्चोंको ही होतेहे :-- $ 
१-तालुकण्टक; २-महापद्मक; ३-कुक्णक; 
eget; ५-गुदपाक; ६-आहिपृतन; 
७-ग्रजगह्ली; ८-पारगभिक; €-दन्तोद्भेदक। 


— Ss 


तालुकण्टक रोग 
(CELLULITUS) 
| सेल्यूलाइट्स ः | 
तालुके माँसमें कफ कुपित होनेसे तालुआ लटक भ्राताहै। इस | 
कारण बालक दृष नहीं पीसकताहै । दस्त पतला होजाताहै ग्रौर | 
प्यास बहुत लगतीहे । आँख, गले ग्रौर मु हमें पीड़ा होनेलगतीहै 
थोर वमन भो हुआकरतीहै। तालुमें कई छोटी २ फुन्सियाँ उठ 
भातीहूँ, जिन्हें एडीनाइड्स (Adenoids) कहतेहैँ— 


भ्रनुभूत झोषध 
es हरड, बच (मीठी), कुठ (मीठी) बराबर मात्रामें लीजिये। 
इन्हें जलमें पीस लीजिये ग्रोर फिर लुगदीसी बनाकर और 
मिलाकर एक रत्तीके बराबर मात्रा माताके दूधके a 
पिलादीजिये। ऐसा करनेसे शीघ्रही रोग जातारहताहै । माती 
दूध दूषित हो, तो चावलोंके मांढ (घोवन) के साथ देनी चाहिये | 


“+% व १७2०-७७ — 


BS 3 2 Mit, ss 
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महापद्मक रोग 
(ELTRETUS) 
बालकके मस्तिष्क और मूृत्राशयमें तीनों दोषों (बात, पित्त भौर 
कफ) के दूषित होजानेपर यह प्राण-नाशक लालरंगका विसपं-रोग 
उत्पन्त होताहै । इसीको --“महापद्मक”-- arte । 
मस्तिष्कमें उत्पन्न gat विसर्प कनपटियोंमेंसे हृदयमें चला 
“जाताहै; हृदयसे गुदामें इसी प्रकार मूत्राशयमें उत्पन्न हुआ विसर्प 
गुदामें जाताहै; गुदासे हृदयमें और हृदयसे मस्तिष्कमें भाजाताहै। 
अनुभूत WTA 
सारिवा, लाल और नीला-कमल, नागरमोथा, खस, सफेद 
,चन्दन, कमल, मंजीठ, मुलेठी ale सरसों। इन सबको समान 
भागमें लेकर और फिर पानीमें महीन पीसकर लेपकरना चाहिये 
दिनमें दो बार लेप करतेरहिये । यह रोग शीघ्र जातारहेगा । 
अनुभूत ओषध 
(पिलानेकी घूटी) 
पटोल, सारिवा; त्रिफला, हरिद्रा इनका कषाय (काढा ) 
पिलाना चाहिये । | 


^ यह रोग--रक्त, माँस और चरम'--के दूषित होनेपर आठ प्रकारका 
` हुमा करताहे | किसीकोतो लाल-साल लम्बी मोटी-मोटी और खुरदरीसी 
गाँठोंका ताँतासा ara जाताहै भोर किसी-किसीको TAA जहाँ यह 
रोग उत्पन्न होताहै,-तरहाँ नीला, लाल या कोयलेका जैसा काला पड़ 
जाताहै। aA जलनेके समान wale amag! यह रोग बड़ी 
शीघ्रतासे फैलजाताहै। इसमें रोगीको बेहोशी हदोजातीहै.। उसे चत 
नहीं पड़ता , किसी-किसीको सफेद और पीली Great भ्रौर शरीरपर 
सूजन म्राजातीहै। इस रोगके साथ ज्वर, भतिसार, वमन, चमड़ेका 
पटना. भादी पक्षता भसन 'आबितमाढलादवोताादै | 
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कुकूणक रोग 
(OPHTHALUNDA ) 

कुकुणक (Fa) दूषित दुधकेकारणा बच्चोंकी पलकोंका यह्‌ 
रोग होताहै। इस रोगसे नेत्रोंमें खुजली चला करती है । नेत्रोंमेसे 
पानी बहतारहताहै। बच्चा मस्तिष्क, आँख, atk नाकोंको 
मलता रहताहै। ऐसे बच्चेको धूप या रोशनी अच्छी नहीं लगती। 
घृपकी थ्रोर तो देख भी नहीं सकता । बच्चेसे अपने नेत्रोंकी पलकें 
खुल भी नहीं सकती । न 

अनुभूत ओषधियाँ 

फिटकिरीको गर्म जलमें डालकर कपड़ेसे सेकें, और फिटकिरी 

मिलाहुआ गुलाब-जल आँखोंमें डालनेसे बहुत शीध भ्राराम 


होजाताहै । 
(२) 


छोटी हरे, रसौत, भ्रफीम गु im 
) , गुलाबी फिटकिरी--इन सबको 
जलकेसाथ पत्थरपर घिसकर श्रौर फिर जरासा गर्मकरके ग्राँखके 
पलकोंपर लेपकरदेना ग्रत्यन्त लाभप्रद है । 


३) ji 

एक तोला फिटकरी और चार तोले कल्मी सोरा लीजिये l 
T मिट्टीकी प्यालीमें रखकर उसे ग्रागपर गर्म कीजिये । जब 
a जाय, तब फिटकरीको पीसकर ऊपरसे उसमें छोड़कर 
ae चरवी जिये । जब दोनों चीजें पानीके समान होजायें, 
सुरमा 20 काँसीकी थालीमें निकाल लीजिये । ठण्डा होनेपर 
ot a बारीक पीसकर किसी साफ शीक्षीमें भर लीजिये | 
व्य ह "2८ भ्रोषष है। इसे नन्हें बच्चोंपर तो रीष र के _ 
Pa E ae होनेपर डाले, रौर बड़ोंकी प्रारम्भमें a डालना ! 
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तुण्डी रोग 


वायुसे नाभि फूल जातीहै। उसमें पीड़ा होतीहै । उसी 
रोगको --'तुण्डी- कहतेहैं | 


अनुभूत औषध 
. चिकनी मिट्टीकी डली (टुकड़ा) को आगमें गर्म करके फिर 
aia दूधमें बुझा उसीसे सेक करनेसे तुण्डी रोग जातारहताहै । ' 
या 
रसोतको गर्मजलमें घोलकर Al फिर छानकर उसका BISA 
नाभिपर सेक करना चाहिये । इससे शीघ्रही आाराम होजाताहे । 


-7-१०-०७७०७$०-->- 


गुदपाक रोक “ 

पित्तके कुपित होनेसे गुदामें लालरंगका दाह युक्त AT होताहै। 
मलका रंग भी उस समय पीला होने लगताहै A बच्चेको कब्ज 
भी रहने लगतीहै। इस रोगको “गुदपाक' रोग कहते । गुदाको 
जब मल-मुत्रके RAG भ्रच्छी प्रकार साफ नहीं कियाजाताहै, तब 
गुद-द्वार पर खुजली भी चलने लगतीहै भौर घाव होकर पीप भी 
बहने लगतीहै । इसे -'अहिपूतन--रोग कहते । fa 

ग्रौषध is 

शंख, मुलैठी मर रसौत को पानीमें पीसकर गुदापर लग 
'गुदाका पकना जाता रहताहै । रसौतके स्थानमें सफेद सुरमा 
. मिलाकर लगानेसे अहिपुतन रोगभी जाता रहताहै। इस रोगमें 
गुदाको --'बड़, गूलर, पीपल, पारसपीपल AIT पाखर की 
Blea काढेसे घोनी चाहिये | 


ee 
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ग्रजगलली-रोग 

कफ और वातके प्रकोपसे चिकनी-चिकनी पीड़ारहित गुन्थीसी 
सू गकेसमान Heat होतीहै। उसे अजगल्ली कहतेहें । ये फफोले 
ऐसे होते हैं कि श्राज हुये और कल फूट जातेहैँ। इस प्रकार नित्य 
दस-बीस फफोले होते cede भ्रोर फुटते रहतेहैं। इनकी भिल्ली 
'पतली और स्वेत होतीहे । फफोलोंके चारों ओर लाल-लाल रंगत 
` रहा करतीहे। 

चिकित्सा | 

रतवा या जलपिप्पली नामक एक वृक्ष होताहै। इस वृक्षकी 
डाली या पत्त पानीमें गमं कीजिये। बच्चेको बिठाकर.और 
उसके मस्तिष्कपर यह ग्रोटाहुम्रा पानी ठण्डा करके एक चलनीमेंसे 
ee ४-५ दिनतक यह प्रयोग करनेसे यह रोग जाता 


पारिगंभिक रोक 
अगर बालक गर्भवती माता या घायका दूध भ्रधिक पीताहै, 
'तो उसे विशेषकर खाँसी, narma, वमन, ऊघाई, दुर्बलता, | 
भरुचि, चक्कर आना, पेटका बढना ग्रादि रोग ग्राघेरतेहे। इसीको | 
-पारिगर्भिक-- रोग कहतेहैं । इस रोगमें ऐसे उपाय काममें 
लाने चाहिये जिनसे बच्चेकी जठराग्नि दीप्त हो । 
| चिकित्सा 

ऊमार कल्याणरस' चौथाई रत्ती* गायके दूधमें घोलकर मिश्री 
मिलाकर पिलाते रहने पर शीघ्र ही बच्चेको प्राराम होजाताहै । 
उसे बकरी या गायकेदृधकेसाथ चुनेका पानी या सोंफका झक 
मिलाकर लवा चाहिये। माता या धायकादुध छुड़ादेना चाहिये । 
इस रोगे भुना हुआ सुहागा भी बहुत जल्द लाभ -_ ~ देना हा सुहागा भी बहुत जल्द लाभ पहुँचाताहै। _ 


*--रस fagz, मोतीभस्म, स्त्रणं मस्म, अञ्नफभस्म, सोना मबखीं भस्म 
बराबर २ लेकर घोकुमारी (खारपाठा) के रसमें घोटकर मूंगके 
बराबर २ गोलियाँ बनाले । यही कुमार कल्याण-रस कहलाताहै । 


_ २ धोटे बच्चेको-ए TL Grama, | 


Digitized by Arya Ja प्रौषिधि "° 810 PEE 
सामग्री--सूखा हुआ कच्चा पपीता-- ४ तोला ; 
सोंठ, अजवाइन, सोंफ, लवण, 
खानेवाला सोड़ा-१-१ तोला । 
fafu—ae पीसकर सबको कपड़छन कर लीजिये । 


प्रयोग--आधा माशासे एक माशातक ताजा जलके साथ 
प्रात: सायंकाल देते रहना चाहिये । 
फल--कूछ दिनोंमें ही ग्राराम होजायेगा । 


——— 


दन्तोड्ेदक रोग 
. बॉलकके दान्त निकलते समय अनेक रोग होजातेहें । इस 
समय विशेषत: ज्वर, दस्त होना (टट्टी लग आना), खाँसी, वमनका 
होना, सिर-दर्द, आँखें दुखना, पलकोंके रोग और विसर्पादि रोग 
प्रादवातेहैं सच कहाहे कि यह समय बच्चोंके लिये मृत्युसे लड़ना 
alate | 

ara निकलनेके दिनोंमें बालकके मुखसे लार अधिक गिरा 
करतीहै | मसूदे गर्म aT लाल रहतेहे । बालक अपनी भ्रगुलियों 
को चबाता रहताहै। जल्दी २ दूध पीनेकी इच्छा करताहे, परन्तु 
पिलानेसे पीता नहीं । बालकके रोनेपर उसके गालोंका रंग लाल 

'होजाया करताहै। 


ae चिकित्सा 

(क्रिसीका भी प्रयोग करलीजिये) 

z हुआ चुना शहदमें मिलाकर मसूढोंपर लगानेसे दान्त 
o झासानीसे निकल ag | 
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२-केलेके Gale जो महीन-महौन तन्तु “निकलते, उन्हे ERE 
करके रस निकाल लीजिये। फिर इसमें मिश्री और पिसा : 

हुआ जीरा मिलाकर किसी शीशीमें भरलीजिये। रसमेंसे 
नित्य ३-४ माशे बच्चेको पिला दीजिये। दिनमें भी १५-२० 
बार उसके मसूढ़ोंपर लगाते रहिये | इससे दाँततो श्रासानीसे 
निकलेंहींगे, साथ ही, ज्वर, टट्टी लगना, आँखें दुखना प्रादि 

` कोई भी विकार नहीं होंगे। अनुभूत है । | 

ध्यान देने योग्य बातें 

१--बच्चोंको Gel चीज़ खानेको नहीं देनी चाहिये । 

२-माता इन दिनों भ्रपना दूध पिलाना बन्द करदे। गाय 
बकरीके दूधमें पानी मिलाकर और उसे गर्मकरके ठण्डा , 
होनेपर मिश्री मिलाकर पिलावे । 

३- माताके स्तनोमें इन दिनों दूध ग्रधिक उतरा करताहै। 
उसका प्रयोग बच्चेकेलिये न करे । माता अपने स्तनोंपर 
खड्या मिट्टी ६ माशे ४ रत्ती कपुर उममें मिलाकर लेप 
कर लियाकरे ताकि दूध कम होजाये | : 

४-बच्चेके गलेमें सीप लटकानेसे या मुलहटी छीलकर 

` लटकानेसे दान्त सुखपुवेक निकल आतेहैं । द 
अनुभूत भ्रौषध । 
१-यदि दस्त आवश्यकतासे ग्रधिक आते हों, तो बेलगिरी 
ग्रौर रूमी मस्तगी सम भाग लेकर और उसे FETA कपड़ 
छन करके एक-दो माशा खिला दिया करें। दस्त पाने 
बन्द होजायेंगे । जलमें 

२--जामुन और ग्रामकी छाल सम भाग लेकर उन्हें जलमें 
पीस लीजिये। फिर उसे नाभिके चारों ग्रोर लेपकर 
दीजिये । इससे सब प्रकारके दस्त बन्द होजायेंगे। | 

२- गर्मीकि दिनहों तो कई बार दिनमें उसके सिरको धो देना 
चाहिये श्रोर गुलाब जल भी उसकी श्रांखोंमें डालते रहना 
चाहिये । इससे se दुखनी नहीं ग्राती । 
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तृतीय पाठ 
दूध और अन्न दोनों खाने-पीनेवाले बच्चे 


रन्तु भी बोलने न लगेहों या अपनीबातें साफतौरपर न बतासकतेहों 


-000300 


` 
\ 


इनकी रोग परीक्षा 
चतुर वैद्य या माता-पिताका ag धमं है कि बच्चेकी बीमारी 
को पहिले समभले, फिर उसकी चिकित्सा करे या करवाये । 


r 


कतिपय रोगोंके पहिचानकी रीति 

१--जब बालकके सिरमें ददं हुआ करताहै, तब वह अपनी 
झाखें बन्द रखता है और सिरको ऊपर नहीं उठाता। 
वह बारम्बार अपना हाथ सिरपर लेजाता है और अपने 
कानोंको भी खींचता रहता है | 

२--जब बच्चा होठों और जिह्वाको काटताहो श्रौर मुद्ठियों 
को भींचताहो, तब समझना चाहिये कि उसके हृदयमें 
ददं है । 


३-जब बालक रह-रहकर बार-बार रोता हो, तब समझना 


चाहिये कि उसके पेटमें ददे है । 

४-जब बच्चा बार-बार अपनी जिह्वा बाहर निकालता हो, 
तब जान लेना चाहिये कि बच्चा प्यासा है । 

५--जब बालकको जुकाम (शीत) लग जातीहै, तब वह TE 
से इवास लेनेलगताहै और बार-बार स्तनों को छोड़कर 
और मू हसे इवास लेकर दूध ATR | 

६--यदि बच्चेका पेट भ्रधिक बढ़ गयाहै, तो समझना चाहिये 
कि इसका यकृत्‌ (Liver) या प्लीहा (तिल्ली) बढ़गईहै | 


वण हीण 


SS 
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बालकोंको भो सब रोग बड़े ग्रादमियोंकी भान्ति ही होतेहे; 
- इसलिये जिन रोगोमें बड़ोंकेलिये जो ्रोषधियाँ दीजातीहैं, वही 
छोटे बच्चोंको भी देसकतेहैँ; परन्तु मात्रा उनकी झायुके अनुकुलही 
होनीचा हिये । >> 


माताका दूध पीने और भ्रन्न खानेवाले बच्चोंके रोगोंमें माता 
भ्रौर बालक दोनोंकोही ग्रौषधियोंका सेवन कराना चाहिये। जहाँ 
तक सम्भव हो तीक्ष्ण श्रोषधियाँ बालकोंको नहीं देनी चाहिये । 
प्रथम तो सौम्य साधारण झोषधियोंद्वारा ही रोग दुरकरनेका 
प्रयत्न करनाचाहिये । यदि उनसे काम न चले, तो फिर बड़ोंकोही 
दीजानेवाली ओषधिका निदान समझकर ग्रल्पमात्रामें देनीचाहिये- 


. बालकोंकेलिये काष्टादि ग्रोषधियोंकी मात्रा 
एक महीनेके बच्चेको काष्टादि श्रोषधियाँ-- १ रत्ती; 


द १9 ” १9 7277“ २ रत्ती; 
तीन 1) १7 १9 9 णारे रत्ती; 
फिर एक रत्ती बढाते जाइये-- 


बारह महीनेके बच्चेको काष्टादि ग्रोषधिर्या-- १२ रत्ती; ; 
सालभरके पश्चातु प्रतिवर्ष एक ग्रानेभर (६ रत्ती) 


मात्रा १६ वर्ष पर्यन्त बढानी चाहिये । 
उग्रवीयं ग्रोषधियाँ रस, भस्म, कस्तूरी wife बहुतही Act 
और aaen तथा समयानुसार देनीचाहिये । 


ORITA 
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चतुर्थं पाठ 
रीणं कोष्ट 
अजीण या कोष्ट-बद्धता 


प्रथम दो महीनेतक बालकको दिनमें तीन बार और रात्रिमें 
दो बार दूध पिलाना चाहिये। नियमित रूपसे दूध पिलाना 
उचित नहीं । बालक अपनी इच्छासे जितना दूध चाहे पीले, परन्तु 
हठपूर्वक अधिक दूध पिलाना हानिसे खाली नहीं। दो महीनेके 
पश्चात्‌ दिनमें चार बार श्रौर रात्रिमें एक बार दूध पिलाना ही 


पर्य्याप्त है । ६-७ महीनेकी MY वाले बच्चेको जबकि उसके दान्त : 


निकलने ग्रारम्भ होजायें, TAT उसे साबूदाना या खीर देना उचित 
है। बच्चा जबतक डेढ वर्षकी आयुका न होजाय, तबतक, दाल, 
चावल या रोटी देना हानिकारक है । 


बालकको पीनेकेलिये माताके दूधके अतिरिक्त गाय श्रौर 
बकरीका दुध भी थोड़ा-थोड़ा भ्रायुके अनुकुल देना चाहिये । 


दुरघाहारी बालकको गाय या बकरीके दूधमें बराबरका जल और , 


कुछ बू द चुनेके पानीकी मिलाकर और उसे गर्मकर मिश्री मिलाकर 
पिलाना उचित है। नौ महीनेके पश्चातु बच्चेको स्तन-पान कराना 
उचित नहीं है। उसे क्रमश: बन्द करदेना ही उचित है। 


बालकको एकही बार भरपेट खिलानेकी अपेक्षा बालकको 
थोड़ा-थोड़ा करके कई बार समयानुकुल नियत समयपर खिलाना- 
पिलाना बहुत लाभकारी है । इस प्रकार प्रत्येक भोजन चाहे दूष 
हो या Aa अच्छा पचताहै। खट्टे, कसले पदार्थके साथ भ्रथवा 
पश्चात्‌ तुरन्त ही दुध पीनेको देना बुरा है। भ्रधिक गरिष्ट भोजन 
और अ्रधिक मात्रामें भोजन दोनों ही ग्रजीण पैदा करते हैं। संयोग 
विरुद्ध भोजन भी त्याज्य है। 
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वालक लिये (HEA Tae Sees “उपयोगी Pango! 


(--भोजन सदैव नियत समयपर और हल्का हो; 


२-सबसे उत्तम भोजन दुग्ध है और उसमें भी सर्वश्रेष्ठ माँका दूध; 
यदि किसी विशेष कारणवश माँका दूध पिलाना लाभप्रद 
न हो, तो बकरी या गौका दूध भी प्रयुक्त किया जासकताहै; 


परन्तु वह पशु स्वस्थ हो । 

३-बालकोंको उपयोगी खेल-कुदसे रोकना नहीं चाहिये, क्योंकि 
झारोग्यताकेलिये व्यायाम या खेलना-कृदना मुख्य है। 

४--छोटे बालकोंको दूधके सिवाय ऋतुके AGA शाक झौर फल 
a भी सेवन कराने चाहिये । 

५--एक ही साथ बहुतेरी विरुद्ध स्वभावकी वस्तुएं, जैसे केला, दही, 
दूध आदि नहीं देने चाहिये । 

— यदि दैवयोगसे फिर भी किंसीको ashe या कोष्ठबद्धता 
होजाय, तो उसे निम्नलिखित भ्रौषधियोंमेसे किसीका प्रयोग कराना 
उपयोगी है:— 

ग्रोषधि-१ 
(अजीणाँ रोगपर) | 

सोंफ १ माशे, भौर पोदीना १ माशे, एक तोला पानीमें जोश 
देकर छान लीजिये । पहिले एक रत्ती शुद्ध नौसादर मु हमें डालकर 

| ऊपरसे यह काढा पिला दीजिये । भ्रजीर्ण रोग जाता रहेगा । 


e } ee 
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झोषधि-२ 


बालासृत बहुत हितकर हे 
(बनाने की विधि) 


बिना बुझा हुय्ना चुना आधी छटाँक लीजिये । एक साफ बोतल 

में शुद्ध पानी भरकर इस चुनेको उसमें डाल दीजिये और फिर डाट 

` लगाकर हिलादीजिये ।.प्रति ३-४ घण्टेके पश्चात्‌ लगातार हिलाते 

. रहिये । रात्रिके समय इस बोतलको ज्योंकी त्यों रखी रहनेदी जिये | 

प्रातः चुना नीचे बेठ जायेगा भ्रोर पानी ऊपर आजायेगा । पानीको 

धीरे २ निथार लीजिये। चूना घ्राने न TA! wa बोतल साफ 
करके उसमें यह निथरांहुग्रा पानी भर दीजिये । 


फिर एक gets लाल चन्दनका बुरादा लीजिये और दो 
छटांक मिश्री लीजिये। तीनों चीज़ोंको किसी fase बतेनमें 
मिलाकर पका लीजिये। धीमी-धीमी भ्रागपर दो-तीन उबाल 
का ठण्डा होनेपर छान लीजिये और किसी बोतलमे भर 
l 


छोटे बच्चेको एक छोटा चम्मच भरकर पिला दीजिये और 
' ऊपरसे माताका दूध पिलाइये। जब दूध पिलाया जाय तब ऐसा 
ही कीजिये | दस-पन्द्रह दिनके पश्चात्‌ न तो भ्रजीणं होगा और न . 
कब्ज (कोष्ठबद्धता), बल्कि बच्चा ही पुष्ट होता चला आयेगा। | 


भोजन पाने वाले बच्चेको प्रातः भ्रौर सायंकाल यह शबंत नित्य 
पिलाकर उपरसे दूध पिला दियाकरें। एक दो महिनेमें ही बच्चा 
स्वस्थ श्रौर पुष्ट दीखने लगेगा। गर्मियोंमें at हर बच्चेको यह 
पिलाना ही चाहिये। | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Salnaj जे Chennai and eGangotri 


झोषधि-३ 
(मन्दाग्निकी दरामें सुन्दर चीज है) 
waal अजवाइन या मेथी भिगो दीजिये। प्रातः उस 
पानीको नित्य भ्राहारसे पुर्व यथायु एक माशासे एक तोला तक 
पिला दियाकरें। कुछ दिनोंमें ही मन्दाग्नि प्रदीप्त होजायेगी | 


—S 


कोष्ठबद्धता (कब्ज) 
जब बालकको दस्त नहीं होता या कम होताहै या अधिक 
शुष्क होताहै, या बालक टट्टी जाते समय बहुत बल लगाताहै, तब 
समझना चाहिये कि उसे--“कब्जः -हो रहाहे । 
दूध पीने वाले बच्चोंके तो प्रायः माताके खान-पानकी खराबी 
से ही कब्ज हुआ करताहै Bi बालकके साथ ही माँ को भी कब्ज 
होजाताहै। बड़े बालकोंको अधिक भोजन पानेसे या भारी पदार्थ 
खिलानेसे कब्ज हुआ करताहै । भोजनमें हरे शाकोंका श्रभाव भी 
कब्जका कारण बना करताहै | 
चिकित्सा 
झोषधि-१ 
पीली ह्रंको चन्दनकी भाँति घिसकर और साथही जरासा 
काला नमक भी घिस लेना चाहिये | यह गाढा-गाढा पानी भ्राधा 
' तोलाके लगभग लेकर बच्चेको पिला दोजिये । ३-४ घण्टे पश्चात्‌ 
' दस्त होकर पेट साफ होजायेगा । | 


बुखार MAN हुई कब्ज पर तो यह रामबाण है । यह झोषध 
दुसरे तीसरे दिन नित्य कुछ दिनों देतेरहनेसे पुरानी कब्ज भी 
' जाती रहतीहै । 


व 
F 
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| झषधि-२ व उपाय) 
दुग्धाहारी बच्चेकी कब्ज तोड़नेका उपाय 
आ एक छुबारा तोले भर पानीमें भिगो दीजिये । 
` प्रातः उसे पानीमें मथकर निचोड़ लीजिये झोर छुवारेको 
फक दीजिये । फिर वही पानी बालकको पिला दीजिये । 
दस्त हो जायेगा | या 
ee फूल झर चीनी मिलाकर खिला दीजिये । 
ऊपरसे जल पिला दीजिये । दस्त होजायेगा । 


A 


अतिसार Diarrhoea डायरिया 
बालातिसार 
| = | 
अतिसार ग्रामातिसार 
(दस्त) (आँवसहितदस्त ) 
. Dysentery Diarrhoea 
(डिसेण्ट्री (डायरिया) 
रक्तातिसार (पेचिस) 
रक्तके साथ दस्त 
Dysentery 
with Blood. 


पजीरं, दन्तोदुभवपीड़ा, प्रान्त्रविकार, श्रान्तोंमे ग्रत्यधिक 
aaa, कृमिविकार, ऋतुपरिवतंन श्रादि भ्रौर माताके ग्रपथ्य 
सेवन, रोगिणी दशामें दुग्ध-पान श्रादिसे बालकोंको अतिसारं 
(दस्त) लगजातेहैँ। कभी २ पेटमें मरोड़ (ऐंठन) भी होने लगतीहै 
झोर बल लगानेपर ग्रामयुक्त फेनिल मलका त्याग हुंआकरताह | 
दस्तकी बार-बार इच्छा होतीहै ग्रौर पेटमें ऐंठन-सी लगी रह तीहै | 
इसेही भामीतिंसीर' mete ॥५कभी/रूदस्तके साथ रक्त भानेलगतो 
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अतिसार (दस्त) 
ोषधियाँ 
१- बच्चेको लाल चन्दन, वेलगिरी और झामको गुठली पानी में 
घिसकर देनी चाहिये। या | त 
२-- बच्चेको जायफल माँके दूधमें घिसकर देनी चाहिये। या | 
३-- वेलगिरी, कत्था, धायके फूल, बड़ी पीपल झौर लोध इन | 
पाँचोंको समान भाग लेकर कूट-पीस श्रौर कपटछनकर शहद 
में दे । मात्राको श्रौषध-मात्रा-चित्रमें देखिये | 
3 अनुभूत ओषध 
४-- सोंठ, AAA, नागरमोथा, सुगन्धवाला, इन्द्रजो इनको बराबर- 
बराबर मात्रामें लेकर काढा बनालीजिये । प्रातःकाल पिला 
दीजिये । सब तरहके दस्त बन्द होजातेहें | 
५-- लजालू, धायकेफूल, लोध और सारिवा इनके काढेमें ठण्डा 
होनेपर शहद मिलाकर पिलादीजिये । होनेवाले असाध्य 
ग्रतिसोरमें भी लाभप्रद है। 
— > 


आमातिसार (ग्रांवसहितदस्त) 
safaat 
१-- जुरासे प्याजके रसमें बाजरेके एक दानेके बराबर AAA 
घोलकर देनेसे आमातिसार बन्द होजातेहैं | 
२-- वायविडज्भ, पीपल, ग्रजमोद, प्रत्येक बराबर-बराब लीजिये, 
ः बारीक पीसकर चावलोंके पानीके साथ पिलादीजिये । 
-__ ३-- मीठी ale, जंगीहरं भौर खांड (चीनी) तीनों दो-दो तोले 
| लेकर और कुटपीसकर रखले । भ्रवस्थानुसार मात्र लेकर 
सेवन करानेसे बालकको दस्त TS होकर आमातिसार जाती 
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रक्तातिसार (पेचिश) 

ES श्रोषधियाँ 

` १-- मोचरस, (सेंमरका गू द) मजीठ, धायकेफूल और कमलकेसर 
(कमलकेफूल) इनको बराबर-बराबर एक-एक तोला लेकर 
दो छटाँक पानीमें भ्रोटाइये । Ale जानेपर ठण्डाकरके छान 
लीजिये । श्रवस्थानुसार मात्रा खिलानेसे रक्तातिसार बन्द 
होजाताहै | 


२-- भ्रनारके फलका छिलका १ छटाँक, लोंग, दालचीनी. ८-८ 
माशे एकत्रितकर मिट्टीके पात्रका मुंह बन्द करके ग्रौटाले | 
ठण्डा होनेपर छानले । बालकको ६ माशा भ्रौर युवाको २ तोला 

` दिनमें तीनबार देनाचाहिये । 


३-- .सोंफ, ats, पोस्तका छिलका, झाँवला, छोटी हरं, सफेद जीरा 
प्रत्येक ४-४ माशे और मिश्री २ तोले । पोस्तके छिलके, सौंफ 
भ्रोर जीरा HAT २ भूनकर रखले । फिर शेषको भी भूनले । 
और च्रुणांकर उसमें मिश्री मिलाकर रखले । 


प्रातः, दोपहर WX सायंकाल se जलसे श्रवस्थानुकूल 
मात्रादे। बालककी माँ हल्का भोजन कियाकरे। जल्दीही भ्राराम _ 


होजायेग्रा । 


+S — 


संग्रहणी | 

खानेका तेजकलीकाचूना २३ तोलेको २३ सेर जलमें घोले । 

इसे ३ घण्टे पस्चात्‌ निथारले। फिर २४ घण्टे पश्चात्‌ इसे फिर 

निथारले। इस प्रकार मिट्टीके बतंनमें दो दिनतक भरकर रखदे | 

तीसरे दिन फिर निथारकर बोतलमें भरले। अब इसमें चुना नहीं 

रहना चाहिये । २ माशा जल १ तोला san मिलाकर पिलायाकरे | 
दिनमें दो-तीनबार । १०-१५ दिनतक लगातार पिलातारहे । 
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बाल ज्वरातिसार 
तेज बुखारमें पित्तकी गर्मीसे या ग्रजीणंके कारण होनेवाले 
बुखारमें कभी-कभी वालकको अत्यधिक पतले दस्त लगजातेहें, उसे 
ही ज्वरातिसार कहतेहैं । / 
उपचार 
अनुभूत श्रोषधियां 
. नागरमोथा, पीपली, ग्रतीस, काकड़सिंगी -इनको समभाग 
लेकर क्ुट-पीसकर कपडछनकर लीजिये । फिर माताके दूधमें १-२ . 
रत्ती बच्चेको चटादीजिये, बड़ा लाभ होताहे । 
ज्वर (बुखार) 
सव प्रथम माता-पिताको यह देखना चाहिये कि रोग gar 
केसेहे ? यदि माताके दूध-विकारसे gare, तो माताको भी ग्रौषध 
लेनी चाहिये और पथ्यसे रहना चाहिये। यदि भ्रन्न-विकारसे हुआ 
है, तो बालकको केवल गौ-दुग्धादि सेवन कराना चाहिये। यदि 
सर्दी गर्मीके कारण हुआहै, तो सर्दी TAA बचातेहुये ग्रोषध देनी 
चाहिये। बच्चेका खान-पान, वस्त्र भी नर्म, साफ तथा ऋतुके 
agar होनेचा हिये | 
बच्चेके रोगके समय माताको संयमसे रहनाचाहिये तथा 
चिन्ता, क्रोध, भयादि नहीं करने चाहियें। बच्चेको पसीनेमें दूध 
पिलाना नहीं चाहिये । माताको स्वयं सात्त्विक तथा हल्का भोजन 
करना चाहिये । 
शीत ज्वर 
As नीमकी गिलोय ate नागरमोथा घिसकर एक रत्ती गर्मेजलमें 
देदेना चाहिये । 
A> तुलसीका पत्ता पीसकर माताके gat या गमे जलमें पिला 
 दीजिये। 


EVENS IO” 
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पित्तज-ज्वर 
(गर्मसि ज्वर) 
झधिक ज्वरको कम करनेकेलिये उसकी नाभिपर काँसेकी 


कटोरी रखकर उसमें थोड़ासा ठण्डा जल भरदीजिये | ज्वर उतरते 
ही कटोरी हटालीजिये । 


अन्न खानेवाले बच्चेके लिये 
गर्मोसे चढेहुये ज्वरपर 
१-- छुवारेको गुठली निकालकर उसमें काला जीरा भरकर 
पीसलें | मटरके बराबर गोली बनाकर एक गोली गर्म जलसे 
या ताजा जलसे देनी चाहिये । 


Q— चूना कलई, फिटकरी फुलीहुई, शुद्ध गेरू, गोदन्त भस्म, शंख 
भस्म, सत्त्वगिलोय--प्रत्येक बराबर-बराबर मात्रामें लेकर 
घ्रौर उन्हें कुट-पीस कपड़छनकर पानीमें पीसकर गोलियाँ 
HTH बराबर २ बना लीजिये । दिनमें तीनवार दूधके साथ 
देनेसे केसाही ज्वर हो जातारहताहै । i 


गमं जलकेसाथ देनेसे पेटकाददं, मन्दाग्नि, अतिसार, यकृत 
प्लीहा रोग भी जातेरहतेहैँ। गोलीकी मात्रा बच्चेका 
बलाबल देखकर कमी-वेशो करलेनी चाहिये। मलेरिया 
ज्वरमें एक-एक घण्टेके ग्रन्तरसे तीन बार देनी चाहिये । यदि 
उदर विकार विशेष हो, तो पहिले लघु विरेचन ( एनीमा ) 
देदेना चाहिये । 


— eS ०-० 
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अण्ड वृद्धि या आंत उतरना 
चिकित्सा : 
१-- दूधमें भ्रण्डीका साफ तेल थोड़ासा मिलाकर पिलादीजिये, 
ताकि एक दस्त होजाय । 


२-- मुसव्वर (qgar) AAA या ais पानीमें पीसकर अण्डकोष 
पर लेप करदीजिये और ऊपरसे अण्डीका पत्ता सेककर बाँध 
दीजिये । 

या 
तम्बाकूका पत्ता मीठा तेल चुपड़कर बाँध दीजिये । ऊपरसे 
ग्रण्डकोष दबाकर लंगोटा बाँध दीजिये । ऐसा करनेसे शीघ्रही 
AIA होजायेगा । 3 
(822200: ( 
काकका लटक आना | 
बालकको यह रोग गर्मीसे हुआकरताहै। इस दशामें बच्चा 

दूध पीना छोड़देताहै ग्रथवा पीकर तत्काल डाल देताहै । रोता भी 

बहुतहै; परन्तु उससे साफ २ रोया भी नहीं जाता । 

उपचार 

१-- चुल्हेकी राख और काली मिर्चे' पीसकर उसे ऊ गलीपर लगा 
कर चतुराईके साथ बच्चेके काकको ऊपरको दो-चार दिन 
उठादे । ठीक हो जायेगा । 


पथ्य 
उसे और उसकी माताको गर्म चीजें खानेको न दे । 


fe 
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` कानका बहना 
प्रायः उत्त बच्चोंके कान बहा करते हैं, जिनके माता पिता | 
उसके गर्भमें WAIT चौथे महीने संयमसे नहीं रहतेहें । 
उपचार 
१-- रैकटीफाइड स्प्रिटकी दो बूंद कानमें डलवा लियाकरें। 
शीघ्र ही भ्राराम होजायेगा । 


२-- नीमको पीली पत्ती २॥ नग, भ्रजवाइन चार माशा बालकके | 
मूत्रमें ही पीसकर मरौर छानकर किसी MANA भरकर रख 
लीजिये। फिर सुहाता हुआ गर्म करके कानमें डाल दिया 
HL | शीघ्रही कानका बहना बन्द होजायेगा । 


— SS 


 काॉनका द्द 


कानमें फुन्सी होनेसे ददं हुआ करताहै | Heals फट जानेपर 
दर्द जाता रहताहै | 
| उपचार 
१-- मदार ( ग्राक, ग्रकव्वा ) का पका हुआ पीला पत्ता घीसे 
चुपड़कर उसे तव्वे पर गर्म कीजिये। जब वह मुलायम हो 
जावे, तब उसे चुटकीसे मसलकर उसके कुन-कुने रसकी एक 
दो बूंद कानमें छोड़ दीजिये। थोड़ीसी देर बाद फिर ऐसा 
ही करदीजिये, तुरन्त आराम होजायेगा । 


२-- माताके दूधमें थोड़ासा सँधा नमक डालकर कानमें डालनेसे 
भी भ्राराम होजाताहै । 
—_ Se 


\ 
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बहरापन 
(कस सुनाई देना) 
कुठ, हींग, सतावर, देवदार और सोंठ ३-३ माशे लेकर एक 
geir सरसोंके तेलमें पकावे। फिर छानकर रखले। प्रातः 
सायंकाल PAA डालनेसे बहरापन, कानका ददं और कानका 
बहना तीनों ही जातेरहतेहें । 


कमि (पेटमे चुन्ने) 

जब बालकके पेटमें कीड़े होतेहे, तब उसका मुख पीला पड़ 
जाताहै । सोते हुये गुदा-द्वार खुलजाताहै | दाँत पीसने लगताहे । 
यह रोग प्रायः अपचसे हुआकरताहै | 

उपचार 

१-- श्रनारकी जड़का ताजा बकला ( जो-कुटक्याहुग्रा ) 

१६ Beis, जल १२ Bein मिलाकर मिट्टीके किसी बतेनमें 

पकाइये । जब जले AST रह जाय, तब उतार लेना चाहिये। 

ठण्डा होनेपर छानकर बोतलमें भरलीजिये । 


प्रातः से लेकर एक-एक घण्टेके ग्रन्तरसे चार तोलेकी चार 
मात्रा देदेनी चाहिये। फिर ऊपरसे दूधमें श्ररण्डीका तेल 
डालकर पिलादे, ताकि दस्त होजाय | 


बारह घण्टेके भ्रन्दर-भ्रन्दर पेटके सभी ate निकल जायेंगे। 


२-- प्याजका रस निकालकर दिनमें २-३ बार पिलादो। यदि 
बालकके पेटमें दर्द भी हो, तो करेलेके पत्तोंके एक पेसे भर 


रसमें जरासी हल्दी मिलाकर पिलादो, कँ ग्रौर दस्त होकर _ 


पेट साफ हो जायेगा और ददे भी जातारहेगा । 
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३--जब बालकके पेटमें कीड़े हो, तो केसर और कपूर एक-एक 
चाँवलभर या न्यूनाधिक मात्रामें लेकर खिलाकर ऊपरसे दूध 
पिलादो | कीड़े निकल पड़ेंगे | (अनुभूत) 


PT न 


तुतलाना (इकलाना) 
१-छोटी ब्राह्मीके पत्ते नित्य लगातार कुछ दिनों खिलानेसे जिह्वा 
नमं और पतली पड़जातीहे। फिर तुतलाना बन्द होजाताह। 
२--सौंठ, मिर्च, पीपल, कुलिञ्जन, भ्रकरकरा, ब्राह्मी पीसकर 
जिह्वा पर मलिये प्रौर.बादाम gee खिलाइये। फिर नमक 
मिलाकर सुहाते हुये गमं जलसे गरारे कराइये। कुछ दिनोंमें 
ही तुतलाना जातारहेगा । 


“EAOKOADDS 


खांसी ( Cough ) 
(साधारण या कूकर खाँसी) 
इस रोगमें जल-वायुका दूषित होना ही कारण है। यह रोग 
३ महीनेके बच्चेसे लेकर सात वर्षतकके बच्चेको होताहै। इस 
रोगके होनेपर बच्चोंके रक्तमें एक प्रकारका संसर्ग-संचारी विष 
होजाताहै ; इसलिये रोगी बच्चेको दूसरे बच्चोंसे अलग रखना 
चाहिये । यह रोग बड़ा ही दुःखदायी होताहै। इस रोगमें बच्चेका 
ग्रत्न-रस दूषित होते रहने के कारण अन्य रोग भी आघेरतेहैँ | 
झोषधियाँ 
| (कूकर खांसी पर) 
भुना हुआ नौसादर १ रत्ती दालचीनीका चूर्ण १ रत्ती मधुके 
साथ प्रातःकाल और रात्रिको सोते समय चटाया करें। पीनेकेलिये 
गर्म जल दें। चार पाँच दिनमें ही खाँसी जाती रहेगी । (agga) 
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हर प्रकारकी खाँसी पर 
दाख (मुनक्का), छोटी पीपर और सोंठ--इन सबका चरण 
बनाकर शहद और घीमें मिलाकर चटानेसे बालकोंकी सब तरहकी 
खाँसी जातीरहतीहै । घी १ माशेले और शहद दो मारे ले । समान 
घी और शहद जहर बन जाताहै। इसमें सावधानी रखनी चाहिये । 
वरना यह भ्रौषध कभी न दे। 
साधारणा खाँसीपर . 
नागर मोथा, अतीस और जवासा, पीपर, काकड़ासींगी 
इनको समान लेकर कुट-पीस लीजिये । फिर कपड़छन करके 
१ रत्ती चूर्ण १ माशा शहदमें मिलाकर सुबह शाम चटा दीजिये | 
शीघ्र ही ATRIA होजायेगां । 
ग्र्थवा 
बहेड़ा २ माहे, बबूलका गोंद, सेंघानमक, भ्रनारके छिलके 
एक-एक माशा। इन सबको पीसकर Wan बराबर-बराबर 
गोलियाँ बना लीजिये--१-२ गोली बलाबलके अनुसार दिनमें 
३-४ बार दीजिये । दो चार दिनमें ही खाँसी जाती रहेगी । गमं 


जलका प्रयोग करना चाहिये । 
ह... बालकका गला आजाना 
उपचार 
दिनमें कईबार शहतूतका शरबत चटाते रहिये । 
दिनमें ग्राराम होजाताहे । 


PEE a 


दो तीन 
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| लू से बचनेका उपाय 

१-सफेद प्याज बच्चेकी जेबमें रखिये, फिर लू नहीं लगेगी । _ 

२--पुराना धनिया जलमें पीसकर और मिश्री मिलाकर पिलानेसे 
न लू लगतीहै और न ग्राम खानेसे गर्मी होतीहे । 

३-लू लगनेपर प्याजका छिलका कनपटी पर दोनों शोर पाँचचार 
मिनट धीरे २ मलिये और उपरोक्त भ्रौषध मिलाइये। उसी 
दिन लू का प्रभाव जाता रहेगा, अन्यथा दूसरे दिनतो जाता 
ही रहेगा ; परन्तु दिनमें तीन चार बार ऐसा कीजिये । 


— h 


सिरमें जू वें मारनेका उपाय 
„ निबोली (नींम का फल) का बीज पानीमें पीसकर सिरपर 
लगाइये। एक दो बारमें ही सारी जू वें मर जावेगी । 
SCE 


बच्चेकी हंसली उतरजाना 
बच्चे की हंसली भी एक हड्डी है जो हेसलीकी भान्ति दोनों 
कम्धोंसे लगीहुई रहतीहै। वालककी गरदनके हाथ लगाकर उठाना 
चाहिये, प्रत्यया झटका लगकर ददं होने लगताहे । 
उपचार 
१-वबालककी गरदनमें एक चाँदीकी हसली डाल दीजिये। नीमके 
पत्तोंकी धुनी दीजिये । ठीक होजायेगी । 


— E 


वच्चेकी पसली चलना 
. (ससान-रोग) 
यह रोग सर्दी-गर्मीसे भ्रधिकतर होताहै या त्रिदोष विकारसे 
हुआकरताहै। इस रोगमें ज्वर हो झाताहै। पसलियोंमें Ta 
जमा होजाताहै। कभी-कभी दस्त भी होनेलगतेहैं। बच्चे को 
ग्रचेतना भो wedi" Kanya Maha Vidyalaya Collection. न 
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अ गर्मीसे उस समय होता है जबकि माता प्रसंगके पश्चात्‌ ही 
बच्चेको दूध पिलादेतीहै। दूध पिलादेनेवाली माताको जबतक 

(बच्चा दूध पीतारहे, संयमसे रहना चाहिये। पुरुष संगमके तीन 

| घण्टे पश्चात्‌ तक दूध पिलाना नहीं चाहिये | 


सर्दीसि होनेपर बच्चेके कफ घर कर लेताहै। पेटमें बच्चेके 
पीड़ा होनेके कारण रोता रहताहे | मूछित या सुस्त पड़ा रहताहै। 
सर्दीसि ज्वर होनेपर ही अधिक डर भी रहताहे। 


चिकित्सा 
(सबसे पूर्व उपरोक्त कारणोंको दूर कीजिये) 


१-- बालककी नाल जिस समय काटी जाय, यदि उस समय एक 
चावलभर असली कस्तूरी, थोडेसे कोयलेके साथ पीसकर 
नाल में भरदी जाय, तो फिर यह रोग होता ही नहीं । 


Qo कबीला, चूना ( खानेका ), शुद्ध नीला थोथा, बड़ी हरे ग्रौर 

| बहेड़ेका छिलका, पपरिया कत्था प्रत्येक सम भाग लीजिये । 
फिर ग्रदरकके रसमें चने वराबर गोलियाँ बना लीजिये । 
उस गोलीमें से भ्रवस्थानुसार मात्रा माताके दूधमें दीजिये । 
गर्मीसे उत्पन्नहुआ यह रोग शीघ्रही जातारहताहै | 


३- शुद्ध जमाल गोटा (जायफल). १२ रत्ती; पुराना सडा खोपरा 

| (गोला) १२ रत्ती; बादामकी गिरी २४ रत्ती; सबको बारीक 

पीसकर बाजरे तुल्य बटी बना सुरक्षित रक्‍्खे । एक गोली 

गर्म जलमें घिसकर पिला दीजिये। कफके वमनद्वारा भौर 

विजातीय मटर दस्त द्वारा निकलकर बालकको आराम 
होजायेगा । 
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| याद रहे 
इस रोगमें अधिकाँश बच्चोंको कब्ज होकर पेट फूलने लगताहै 
भौर मुह बन्द होकर संज्ञाहीन होजाताहै । जो फिर मृत्युका कारण 
बन जाया करतीहै। इस रोगके होतेही तुरन्त एकसाथही F, 
लेप भ्रोर ग्रोषध खिलाने-पिलानेका प्रबन्ध करना चाहिये। यदि 
इस रोगमें दस्त कराकर भ्रौषध दीजायें, तो और भी भ्रच्छा है। 


दान्त चबानेकी श्रौषध-- 
काकडा सींगी और सागयान डालकर दूधको पकाइये और 
फिर उस gear पाँवोंके तलु्रोंपर लेप करदीजिये। सोते समय 
जो बच्चे दान्त चबातेहे, उनका दान्त चबाना जल्दी ही बन्द हो 
जायेगा । ऐसे समयमें बच्चोंके सरपर मारना नहीं चाहिये | 
गंज रोगकी औषध-- 
.हाथी दान्तकी राख झौर रसोत मिलाकर गंजकी जगह लगाने 
से वहाँ बाल उग भातेहैं । 
बालकके पेटसे कीड़े निकालनेकी झौषध-- 
युके श्रनुसार कपूर १ चावलभर खिलाकर दूध पिला 
दीजिये; कीड़े पेटमेंसे टट्टीकेमागेसे निकल पड़गे | 
बालकके पेटमेंसे मिट्टी निकालनेकी ग्रौषध-- 
पका केला शहदमें मिलाकर खिलानेसे पेटसे मिट्टी निकलश्नाती है | 
बालकको दु:खती हुई श्रांखोंकी झोषघ-- 
१ बड़का दष राँखोंमें लगानेसे तुरन्त आराम होताहै। 
२- नीमकी कोपलें पीसकर और उन्हें गमे करके किसी साफ 
कपड़े में डालकर उसका रस निकाललो, फिर जिधरकी 


आंख दुखतीहै, उसके विपरीत कानमें रस टपकादो। दर्द . 
जातारहेगा । 


Tr 
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विष उतारनेकी ओषधियाँ 


१-अदि मच्छर काट खाये, तो प्याजका रस लगादो । ग्राराम 
होजायेगा । 
२-यदि मकड़ी मसली जाय, तो नींबूके रसमें चुना पीसकर 
लगादो या अमचूर पीसकर लगादो, श्राराम हो जायेगा | 
३--वदि बरं (ततेया) काट खाय, तो नौसादर और चूना 
मिलाकर लगादो या दियासलाईका रोगन पानीमें धिसकर्‌ 
लगादो, दो चार बार ऐसा करनेसे ही श्राराम हो 
जावेगा | | 
४--यदि कुत्ता काट खाय तो-- 
(१) लाल मिर्चे पीसकर घावमें भरदो; या 
(१) कुत्तकी टट्टी जलाकर घावमें भरदो; या 
(३) ग्वारपाठे (घी कवार) को एक झोरसे छोलकर 
ग्रौर उसपर सेधा नमक पीसकर बुरकादी और 
काटे हुये स्थान पर बाँध दो-- 
तीन-चार दिनमें ही ग्राराम हो जायेगा । 


५--यदि बिच्छू काट खाय तो- . ; 

परमेगनेट ग्राफ पुटास--१ रत्ती; नींबूका सत (टाटरी) 
एक रत्ती-भ्रलग-अलग पीसकर काटे हुए स्थान पर रखदो | 
फिर बबूल (कीकर) की पत्ती दो तोला जलमें पीसकर काटे 
हुये स्थान पर बाँधदो । इतने प्रयोगसे १५ मिनटके भीतर 
असाध्य बिच्छूका जहर भी उतर जायेगा। यदि कुछ रह 
जाय, तो लाल चोराईकी जड़ एक तोला लेकर जलमें पीसकर 
रोगीको पिलादीजिये। भ्राराम हो जायेगा । 
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पद्नम पाठ 
| राष्ट्रीनतिके मूलमन्त्र 
(वालकोंको नीरोग बनानेकेलिये कुछ आवश्यक उपाय) 


बालक ही प्रत्येक राष्ट्रके भावी नागरिक तथा कर्णंधार होते 
हैं; इसलिये उस*“देशके शिक्षित व्यक्तियों तथा उनके माता-पिताका 
जिनसे उनका घनिष्ट तथा सम्पर्गिक व्यवहार रहताहै, मुख्य कतंव्य 
है कि उनके स्वास्थ्यपर यथेष्ट ध्यान दें, ताकि उनका उपकार होनेके 
साथ-साथ राष्ट्रका भी भला होगा । यह मार्ग बड़ा ही पुण्यमय तथा 
भयरहित है । 

भारतवर्ष एक कृषि प्रधान देश है, जिसकी भ्रधिकतर संख्या 
ग्रामीण निवासी है, जो अपने बच्चोंकी बीमारीपर परम्परागत 
रूढि, मुखंता और भ्रनुभवी चिकित्सोंकी कमीके कारण उनकी 
यथोचित चिकित्सा करा नहीं सकते; तत्फलस्वरूप बहुतसी भोली 
भाली सूरतें समयसे पूर्वे ही संसारसे चलबसतीहें । इस ग्रभावकी 
पूर्तिकेलिये ही कुछ बहुत आवश्यकीय बातें पाठकोंके सामने रखता 
हैं, ताकि वे इनका प्रचारकर पुण्यके भांगी बनें । 


बच्चे प्रायः तीन प्रकारके होते हें-- 
१--कैवल माताका दूध पीने वाले, जिनकी ग्रधिकाँश चिकित्सा 
उनकी माताकी चिकित्सा करने पर ही होसकतीहै । 


२-दूध पीने वाले और अन्न खानेवाले, बच्चे, जिनकी चिकित्सा 
माँ और बच्चे दोनोंकी ही होनी चाहिये । 


३--कैवल भ्रन्न खाने वाले बच्चे । इस दशामें बच्चोंकी चिकित्सा 
* ही पर्य्याप्त हुआकरतीहै। ः 
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(१) 
बच्चेका उत्पन्नहोकर साँस न लेना 
कभी-कभी बच्चा पैदा होकर न तो रोता है पौर न साँस ही 
लेताहै। ऐसी स्थितिमें माता-पिताको घबराना नहीं चाहिये; बल्कि 
यदि बच्चा जीवित पैदाहुआहै, तो शीध्रही बफका टुकड़ा उसको 
गुदा-द्वार (पाखानेकी जगह) रख देना चाहिये। वह बच्चा, ऐसा 
करतेही तुरन्त साँस लेने लगेगा | 


—— ot 


(२ 
प्रत्येक बच्चेको पहिले काले रंगका मल ग्राथाकरताहे, 
यदि दुर्भाग्यवश ऐसा न हो, तो उसे निम्न ओऔषध 
का प्रयोग कराइये, फिर उसका मल अवश्य 
निकलजायेगा । 
जन्म-शु टी 
सौंफ, शाहतरा, उन्नाव, वायविडङ्क, भुनेहुये चाकसू, नरकचूर,. . 


बड़ी हरेका वकला, गुलसुखं, सनायकी पत्तियाँ 'प्रत्येक एक-एक 
माशा लीजिए । 


सबको जौकुटकर थोडेसे पानीमें उन्हें उबाल लीजिए, इधर 
भ्रमलताशका गुदा बीज निकालकर ७ माशे और गुलकन्द तीन 
माशे किसी अलग बतंनमें पानी डालकर भिगो रखने चाहियें। 
फिर थोड़ासा यह पानी और थोड़ासा वह काढ़ा मिलाकर कुछ 
(Fe ३-४ बार बच्चेको पिलाइये | 


एक सप्ताह तो नित्य यह क्रम चलना चाहियें। फिर दो 
महीनेतक दूसरे-तीसरे दिन ऐसा करते रहिये। बच्चा सारी भायुं 
| इस्‌ gate नी रोग-बन्फारहेया4 Maha Vidyalaya Collection. 
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(३) 
ग्रायुवर्धेक उपाय 

बच्चेके पैदा होतेही ग्रसली खालिश शहद उसके प्रत्येक अङ्ग 
पर नाल छेदनके तुरन्त पचात ही स्नानकी भाँति मालिश कर 
दीजिये। गाध घण्टा पश्चात्‌ रुईके फोवेसे उसके अंग साफ कर 
दीजिये। फिर कुछ देर ठहरकर गुनगुने जलसे उसके sit किसी 
साफ कपड़ेसे पु छदीजिये अर्थात्‌ साफ करदीजिये। ऐसा करनेसे 
बच्चा चिरायु हुश्राकरताहै । 


(४) 
बच्चेको मोतीझरा श्रादिसे बचानेका उपाय 
- बच्चेके उत्पन्न होनेके चालीस दिनके भ्रन्दर-श्रन्दर यदि एक 
aafaa मोती उसे निगलवा दिया जाय, तो बच्चा चेचक, सूखिया 
रोग, मोतीकरा, आदिसे सुरक्षित रहेगा । यदि कभी इन बीमारियों . 
का आक्रमण भी हुआ, तो वह बहुतही हल्का होगा । 


(५ 
उदर सम्बन्धी बीसारियोंसे बचानेका उपाय 
बालकके नाल-छेदनके तुरन्त परचात्‌ यदि एक चावलभर शुद्ध 
कस्तुरी भ्नोर लकड़ीके कोयलेके साथ पीकर नालमें भरदी जाय, तो 
उदर-सम्बन्धी रोग और डिब्वारोग (सुखिया रोग) होताही नहीं | 
बच्चा फिर इन रोगोंसे सुरक्षित रहा करताहै | 


AA रोगका उपाय 
_ भोजन चाहे दूधहो या रन्न या दोनों चीजें | यदि थोड़ा-थोड़ा 
करके निरिचत्‌ समयपर नियमानुकूल बच्चोंको खिलाया जाय, तो 
ag अधिक लाभकारी होताहै। SE भोर कले पदार्थोका तुरन्त 
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दुषके परचात्‌ देना भी बुरा है । गरिष्ट भोजन श्रौर अधिक मात्रामें 
भोजन दोनोंसे ही बच्चेके ग्रजीणं पेदाहोताहै। उसकी माताको 
श्रपने लिये भी इन बातोंका ध्यान रखना चाहिये । भोजनमें 
पदार्थोका भी संयोग-विरुद्ध मिश्रण नहीं होना चाहिये । 
P— भोजन सदेव नियत समयपर और हल्का होना चाहिये | 
२-- बालकोंकों उपयोगी खेल-कूदसे रोकना नहीं चाहिये | 
ऐ-- नन्हें Talal सदेव गोदीमें ही नहीं रखना चाहिये | उन्हें 
भूमि या चारपाई पर कुछ विद्धाकर लिटा देना चाहिये ताकि 
वे अपने हाथ-पेर मार सकें। यदि वे रोवें तो चिन्ता नहीं 
करनी चाहिये | ऐसा करनेसे उनका गला खुलताहे | 
४- छोटे बच्चोंको gaa अतिरिक्त RJA अनुसार शाक.और 
फल भी सेवन कराने चाहियें | 
फिर भी दुर्भाग्यवश यदि asta होजाय, तो निम्न श्रोषधि 
पिला देनी चाहिये । 
सोंफ १ माशे; पौदीना एक माशा; दोनोंको पानीमें जोश 
देकर छान लीजिये। एक रत्ती शुद्ध नौसादर मु हमें डालकर 
ऊपरसे यह काढा पिलादेना चाहिये । 
— WITS — 


याद रहे 
साताका संयमी जीवन ही बच्चेको नीरोग रखा करती है। 
मनुष्य पूर्ण नीरोकी कैसेहो ? के दूसरे भाग को पढ़िये । 
[तीव-भाफ एकन्ही- मिल्दगेंहू,१०मूल्य (७), 
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बच्चोंकी पुष्टिकेलिये 
बालामृत | 

बनानेकी विधि--भाधी छटाँक बिना बुझा हुआ चुना लीजिये । 
किसी बोतलमें पानी भरकर इसे डाल बोतलपर डाट 
लगा दीजिये feat इस बोतलको कई बार हिला: 
दीजिये । फिर रात्रिको रखा रहने दीजिये दूसरे दिन 
Sle हटाकर पानी-पानीको निथार लीजिये और चुनेको | 
, धोकर फॅंकदीजिये। इस निथारे हुये पानीको फिर बोतलमें 
रख छोड़िये | २-३ घण्टे पश्चात्‌ पानीको फिर निथारकर 
Git बोतल धोकर उसमें इस पानीको भर लीजिये। 
aa एक Geis लाल चन्दनका बुरादा लीजिये atx . 
दो छटाँक मिश्री लोजिये। तीनों चीजोंको धीमी-धीमी ' 
आगपर पकाइये। दो तीन उबाल लेलीजिये । उसे आग 
TW उतारकर ठण्डा होने पर कपड़ेसे छान लीजिये | 

वही बालामृतहै | 


सात्रा— एक वर्षसे दो वर्षतकके बालकको छोटी चायकी चम्मचमें 
भरकर दीजिये श्रौर ऊपरसे दूध पिलादीजिये । तीन-चार 
वर्षं तकके बच्चोंकेलिये दो चम्मच ale पाँचसे श्राठ 
साल तकके बच्चेको एक तोला दीजिये। ऊपरसे दूध 
aaa पिलाना चाहिये । 


लाभ-- भ्रजीणं, ज्वर, खाँसी, सूखा arfe सभी रोग जाते 
रहतेहें | इससे बच्चा हृष्ट-पुष्ट होजाताहै । 


DI 
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षष्ठम्‌ पाठ 
बच्चोंकी शारीरिक तथा मानसिक उन्नतिका समय 


बचपनकां समय ही बच्चोंकेलिये शारीरिक तथा मानसिक | 
उन्नतिका समय होताहै। इस अवस्थामें युवावस्था तथा बुद्धावस्था 
की अपेक्षा शारीरिक तथा मानसिक उन्नति शीघ्रतासे होतीहै । 


स्वस्थ बच्चोंका भार (वजन) ` क 
स्वस्थ माताका दूध पीनेवाले रोगरहित बच्चोंका भार उनकी 
age agga नियमित होसकताहे | 


जन्मके समय .... लगभग .... ३ सेर 
पाँचवें मासमें.. +. -- ४६ सेर 
बारहवें मासमें era UGK: 
दूसरे वर्षमें ... ४ ee १२ सेर 
सातवें वर्षमें ... „छ o २१ सेर 


पाँचवें मासमें दुगगा और बारहवें मासमें तिगुना वजन 
होजाताहै । दूसरे वर्षमें चौगुना होजाताहै। प्रत्येक वर्ष में दोसेर 
बढ़ताजाताहै। सातवें वर्षे तेरहवें वर्षतक तीन सेर प्रतिवर्ष 
agan | तेरहवें वर्षसे पाँच से रकी दरसे बढ़ने लगताहै। कभी २ 
इससे अधिक बढते देखागयाहै ।. 


स्वस्थ बच्चोंकी लम्बाई 
जन्मके समय ... taga; तीसरे महीनेमें ... २२ A 
छटे महीनेमें ... २३॥ इञ्च; IA महीनेमें .... २६ इश्व 
इसके पश्चात्‌ प्रत्येक मासमें पांचवर्षतक लगभग ३। gA 
बढ़ाकरताहै | तत्पश्चात्‌ बुद्धि बहुत धीरे २ ANR । 


oN ल्क“ 
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स्वस्थ बच्चेके मस्तिष्कका माप 
मस्तिष्कका माप प्रायः इस प्रकार रहताहै-- 


WHS समय ... १३ इब्न 
तीसरे महीने ... १४५ SA 


पाँचवें महीने ... १६ A 
नवें महीने - १७ इब्न 
बारहवें महीने ... १८ इब्न 
तीसरे वर्ष ... १९ 3A 
सातवें वर्ष ... २० इञ्च 


तेरहवें वर्ष we २१ इव्त 
जो बच्चे मानसिक दुर्बलतामें रहतेहैँ, उनका माप सदा कम 


हुआक रताहै; परन्तु Ricket या Hydrocephallus mfg 
रोगोंसे पीड़ित होतेहे उनका माप बहुत अधिक हो ताहै । 


नवजात बच्चोंके दान्त निकलनेका समय 
एक वषके बच्चेके लगभग ६ दाँत होने चाहियें। 
१३ १9 ” १२ १9 7 


जे 7 १ R y १9 
R? 99 9 २० „, ET 


सहज उपदंश (Congenital Syphilis) से ग्रसित बच्चोंके 


दाँत शीघ्र निकल श्रातेहे और Rick 
बच्चोंके दांत देरसे oa l e eC 


RTT — 
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छटा पाठ 
बच्चोंको स्वस्थ रखनेकेलिये याद रखने योग्य बात 


१--बच्चोंको सावधानीसे उठाना चाहिये, क्योंकि श्रसावघानीसे 
उठानेपर कभी-कभी उनकी हंसली उतर जायाकरतीहै । 

२--बच्चोंको समयपरः सुलानेकी श्रादत डालनी चाहिये ; परन्तु 
ऐसा करनेकेलिये उन्हें अफीम नहीं देना चाहिये। श्रफीमकी 
जगह यदि जायफल खिलाया जाय, तो बहुत अच्छा है । 

३-चौ मास तक बच्चोंको दूध ही पिलाना चाहिये । यदि माताका 
दूध दूषित हो या दूध होही नहीं, तो गाय या बकरीका दूध 
पिलाना चाहिये । फिर भी बञ्चोंको ग्रनाप-शनाप चीजें उनके 
हाथोंमेंनहीं देनी चाहिये। एक दो दिनके ग्रन्तरसे उन्हें 
जन्म-घू टी अवश्य पिलानी चाहिये । 

४--बालकोंको सूर्य्यास्तके पश्चात्‌ पेड़ोंके पास लेजाना नहीं चाहिये, 
क्योंकि वृक्ष रात्रिके समय ग्राँंगारिक वायु छोड़ा TAR | वह 
वायु बच्चोंकेलिये बहुत हानिकारक होतीहै । 

५--बच्चोंको स्नान श्रधिक देरतक कराना नहीं चाहिये। यदि 
स्नानसे पूर्वं तेल लगादिया जाय, तो ग्रच्छाहै । स्नानके पश्चात्‌ 
किसी मोटे कपड़ेसे या तौलियेसे उसका शरीर साफ करदेना 
चाहिये । 

६-स्नानके तुरन्त पश्चात्‌ बच्चेको दूध नहीं पिलाना चाहिये । 
विषय-भोगके तुरन्त पश्चात्‌ बच्चेको कभी भी माता दूध न 
पिलावे , वरना बच्चा रोगी होजायेगा। . 

७-शरद्‌ ऋतुमें, अधिक वर्षा होनेके समय, ज्वर चढ़ेहुये समयमें, ` 
और गर्मीके दिनोंमें बच्चोंको बाहर निकालना नहीं चाहिये, 

- वरना सर्दीमें ठण्ड और गर्मीमें लू लगजानेका भय रहताहे । 

' ज्वरकी STL MARR MARV ERAT करतोहे । 
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८-बच्चोंको भ्रर्निके पास बिठाकर माताको चलाजाना नहीं चाहिये, 
क्योंकि कभी-कभी बच्चे जलजाया करतेहैं । 


९--बच्चोंकों दीपक ग्रादिसे भी दूर रखना चाहिये, क्योंकि बच्चे 
दीपकको पकड़नेका प्रयत्न किया करतेहैं और भ्रपने झापको 
जलालेतेहेँ । 


१०-बालकोंके हाथ खुलेहुये चाकु झादि नहीं देने चाहिये और न 
कोई नुकीली चीजें, क्योंकि वे प्राय: कहीं ग्रांख-नाक में मार 
AA Ae फिर ` जस्मी ar Pa होजातेहैं । 
११- बालकोंको कभी भी सड़कोंपर नहीं छोड़ना चाहिये, क्योंकि 
किसी मोटर, या साइकिलसे टकरानेका इर रहताहै, 
१२--बालकोंको कभी भी--'हव्वा, या भूत'-का डर नहीं कराना 
चाहिये । इस समयके संस्कार जमे हुये, श्रायुभर डरपोक 
ही वने रहतेहैं | 
१३--बच्चे नकल करना जल्दी सीखजातेहैँ ; इसलिये उनके सामने 
भ्रदलील गाने, गालियाँ या गन्दी बातें नहीं करनी चाहिये। 
कोई भी विषय-भोगकी बात उनके सामने नहीं भ्रानी चाहिये, 
वरना वेःशीघ्र ही इन व्यसनों में फेस जायाकरतेहैं | 
१४- मकानोंके जंगलोमें, छज्जोपर या छत TT ABA नहीं छोड़ने 
चाहिये, वरना गिरनेका भय रहताहै। इस प्रकार कभी-कभी 
बच्चोंकी मृत्यु भी होजातीहै । 
१४--बच्चों को ae नहीं पहिनाने चाहिये, क्योंकि यदि लोभी, 
लालची झादमियोंके हाथ पड़गये, तो बच्चोकी जानके लाले 
पडजातेहें | 
१६--बालकोंको मिट्टीपर न सुलाइये, क्योंकि प्राय: बच्चे मिट्टी 
खाना सीख जातेहैं R बच्चोंको भ्रधिक मिठाइयाँ भी न खिलाइये 
वरना उनके पेटमें कोडे पड़जातेहँ भौर लार गिरने लगतीहै . 
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ग्रौर,पाचन-शक्ति बिगड़जातीहै। उसे प्रायः मक्खियाँ घेरे 
RÜR । बच्चोंकी ग्राखोंपर काट खातीहैं, जिससे उनकी ata 
सूज आतोीहैं । 
७--बालकोंका स्वभाव ऐसा बनाना चाहिये कि वे समयपर 
| -बिस्तरेसे बाहर ही मल-मृत्रादि करना सीखजायें । 


|ब-बच्चोंको हर समय गोदीमें ही लिये नहीं रहना चाहिये । इससे 

बच्चे दुबल होजातेहैँ। बच्चोंको रोने भी देना चाहिये, इससे 

उनके कण्ठ खुलतेहे । 

९--बद्चोके वस्त्र साफ और कोमल हों । उनके सोने, बिछानेके - 
वस्त्र सभी साफ और मुलायम होने चाहिये । 


०--बच्चे हाथ-पाँव मारनेके अभ्यासी aide! we ऐसा awa 
रोकना नहीं चाहिये। यही तो उनका व्यायाम है, जिससे उनकी 
पाचन शक्ति बढ़तीहै और वे स्वस्थ रहतेहैं । 


(--सोतेहुये बच्चेको एकदम न जगाइये। कभी-कभी बच्चे डर 
जातेहें और भारी रोगोंमें फंसजातेहै । 

१-बच्चोंको भ्र मसे समभाना चाहिये । उन्हें धमकाना कभी नहीं 
चाहिये । बच्चोंको करवे, बावड़ी आदिपर भ्रकेले छोड़ना नहीं 
चाहिये, कभी-कभी Faz गिरपड़तेहैं: ग्रोर बावड़ियोंमें qa 
जातेहैं । 

i- बालकोंको स्वच्छ वायु और रोशनीमें रखना चाहिये। बीमार 
बच्चों की चिकित्सा भ्रनुभवी वैद्योसे कराइये । 


a 
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राष्ट्रोन्नतिकेलिये 
छीमडगकहरिताका Bis भाष्य 


लेखक-स्वामी योगानन्द सरस्वती 


५ 


यह याद रखनेकी बात है कि इस यौगिक व्याख्याके साथ-साथ 
श्रीगीताकी लोकिक व्याख्या भी कोगईहे, क्योंकि लौकिक _ 
व्याख्या जहाँ सनुष्यको उसके स्वघर्माचरणपर दृढ रहनेकी 
शिक्षा देतीहै, वहाँ यौगिक व्याख्या उसे स्वघर्साचरण 
पर चलनेकी साधना सिखातीहै, ताकि एक साधक 
का लोकिक जीवन ही पारलोकिक जीवनका 
साधन बन उसे Gera जाति-प्रेससे निकाल 
राष्ट्र-प्रेमका प्याला पिलादे । राष्ट्रप्रेममें 
ही सबका कल्याण निहित है । 
मूल्य ५) 
sete की 
पुस्तके मिलनेका पता-- 
_ ५० हजारीलाल शर्मा, सुहल्ला बीरबल, ग्रलवर । 
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शीषडगवदीताका फीर्किमाथ्य 


>-००६७२००- H 
(एक अद्भुत तथा अलोकिक भाष्य हे) i 


इसे अवइय पढ़िये 

QANTAS AENEAN AD CANA TNA IAD 
जिसमें मुलरलोकोंका विषयानुक्ूल समन्वय, पदच्छेद, 
अन्वय, शब्दार्थं, भावार्थके साथ-साथ सचित्र लौकिक, 
राजनेतिक, भक्ति भावात्मक, तारिवक तथा छन्दात्मक 
भावरूपमें व्याख्या कीगईहै ag वह a हैजो 
सबही प्रकारकी धार्मिक, राजनेतिक तथा व्यापारिक 
संस्थाभ्रोके मार्ग-विचलित व्यक्तियोंको स्वकतेव्य कर्मक 
5 पढा भावी सच्चे नागरिक बनानेमें राष्ट्रकी सच्ची 


PS YS 


वा कररहीहे; इसलिये इसे अवश्य मंगाइये । 
मूल्य श्रीगणेश ५) 


CAN SPAN ARAN SAAD 


पुस्तके मिलनेका पता - 
To हुजारीलाल शर्मा, मुहलला बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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राष्ट्रोन्नतिकेलिये 
देशवासियोंका क्टुम्ब-प्रेम और जाति-प्रेससे निकलकर 
राष्ट-प्रेममें तल्लीनहोना परमावइयक हे । 


ऐसे भावोंकी जाग्रतिकेलिये 

ै श्रीमद्धगवद्वीताका यौगिक भाष्य 

“gat अनिवाय्यहै, जिसमें लौकिक, ऐतिहासिक, तात्त्विक, 
भक्तिभावात्मक तथा छन्दात्मक भावोंका चित्र ऐसी सुन्दर रीतिसे 
खींचा गयाहै क्रि ऐतिहासिकभाव श्रीगीतावर्णित . घटनाग्रोंकी 
सत्यताको ; तात्त्विक भाव श्रीगीता वशित कथनके रहस्यमय गुप्त 
भावको और भक्तिभावात्मक तथा छन्दात्मक श्रोगीतावर्णित श्री 
कृष्णाजु न रूप गुरु-शिष्य प्रणालीके प्रति पाठकोंके प्रेमको अपनी 
ग्रोर खींचताहै; परन्तु यौगिक भाव साधकको लौकिक भावान्तगत 
वर्णित स्वधर्माचरणका ग्रवलम्बनकरा उन्हें जीवनका AT बनाना 
सिखातांहै, ताकि देशकी राजनैतिक, व्यापारिक तथा धार्मिक 
संस्थाग्रोंके मागं विचलित व्यक्ति अपने-अपने कतंव्यका सहीरूपसे 
पालनकर देशसे चोरी, डाका, व्यभिचार रिशवतखोरी श्र चोरः 
बाजारीको दूरकर अपने अन्दर सच्ची नागरिकताके भाव उत्पन्न 
करसकें | ऐसी राष्ट्रोन्नतिमें ही सबका कल्याण भी निहितहै। 

इस ग्रन्यका पढ़ना तथा उसके agga झाचरण बनाना 
ne सच्ची सेवा है ate यही भ्राधुनिककालका सर्वोपरि धर्म 
ही है। 

; cs यश) 

र 5 | मिलनेका पता-- 
पं० हजारीलाल/झर्मा 'महुह्ला'बोरबल)/लवर०( राजस्थान) 
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शुभ सन्देश 
ARTA अ्ुपम योगिक भाष्य : | 
(लोकिक, ऐतिहासिक, भक्तिमावात्मक, तात्विक तथा छन्दात्मक व्याख्या) 


अठारह अध्याय केवल तेरह जिल्दोंमं 
(ग्राइकोंकी सेवामें कमशः छपनेपर TETA रहेंगे) 
पहिला अध्याय .... मूल्य ५) | सातवाँ और आठवाँ ग्रध्याय ७) 
दूसरा भ्रघ्याय .... मूल्य ७) | Tal ग्रोर दशवाँग्रध्याय Fo ७) 
तीसरा अध्याय .... मूल्य ५) | ग्यारहवाँ ग्रध्याय Yo ५) 
चौथा भ्रध्याय .... मूल्य ३) | बारहवाँ BI तेरहवाँ ग्रध्याय५) 
पाँचवाँ अध्याय .... मूल्य ४) | चौदहवां Ale argat wo ५) 
छटाः्रध्याय . ..... मूल्य ५) | सोलहवाँ Ale सतरहवाँ Wo ५) 


morgat अध्याय मूल्य ७) 
- सम्पुर्ण भ्रीमडूगवद्रीताके ग्रनुयस योगिकभाष्यका सुल्य ७०) ` 
सूचनार्थ निवेदनहै कि 
यन्थकेलिये हरजगह योग्य तथा अनुभवी ग्रचारकोंकी आवश्यकता R | 
सेवायें योग्यतानुसारकी जायगी | 
— 


पत्र व्यवहारका पता 
qo हजारीलाल TAL, मुहल्ला बीरब॒ल-अलवर (राजस्थान) 


SS 
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श्री मद्भगवद्टीताके द्वितीय अध्यायका 


लौकिक, राजनेतिक, ऐतिहासिक, भक्तिभावात्मक, तात्त्विक तथा 
यौगिक अनुपम भाष्य भी पाठकोंकी सेवामें सादर समर्पित । 


सचित्र मूल्य ७) . . पृष्ठ संख्या ४८० 


शरणागत AAT जब भगवान्‌ श्रीकृष्णसे पनी शोक 
निवृत्तिका एकान्तिक उपाय पूछा, तब उन्होंने भ्रजुनको ममता- 
मोहरूपी कीचड़से निकालनेकेलिये उसके wer: करणसे मोहजनित 
ग्रविद्याका श्रावरण हटाकर मुसकरातेहुए उसे तीन बड़े सिद्धान्त 
समभाये -- 


?--आत्माः--अमर हे और सर्वव्यापंक हे; 
२-'देह?-नाशवान और क्षण-मंगुर हे; 
रै--स्वधर्माचरणका त्यागकरना' कभी भी उचित नहीं हे | 


भगवानने उपरोक्त सिद्धान्तोंकी व्याख्या करतेहुए भ्रजु नसे 
कहा कि जो व्यक्ति ग्रपनी इन्द्रियोंको are विषयोंसे और मनको 
ग्रान्तरिक वासनाझों से हटालेताहै, उसका बुद्धि-पक्ष प्रबल बनकर 
उसे सुख-दुखादिका भान नहीं रहाकरता भ्रौर फिर वह गुण, कर्म ' 
आर स्वभावमें परमात्माके ही सहश बनजायाकरताहै; परन्तु ऐसी 
स्थिति साधककी केवल उस समयतक ही रहाकरतीहै, जबतककि 
वह भगवद्धूक्तिमे तल्लीन रहताहै। भगवद्भक्ति स्वधर्माचरणको 
निष्काम भावसे सम्पादित करनेपरही उपलब्ध हुभ्राकरतीहै Ale ' 
इसीके भ्रन्तगंत राष्ट्रःप्रेमकी भावना भी निहित है । 


भगवान्‌ श्रीकृष्णने राष्ट्र-प्रमकी भावनाश्नोंको जाग्रतकरनेके 
लिये भ्रपने सखा भ्रजु नके बहाने मनुष्यमात्रको स्वधर्माचरणका 
स्वार्थरहित सम्पादन करनेकी शिक्षा इस द्वितीय भ्रध्यायमें ale | 
इस अध्यायका यौगिक भाष्य करते समय, इसीलिये, मैंने भी 


राजनेतिक, SAK, व्यावहारिक, APLAR. तथा, ग्राध्यात्मिक 
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deals मार्गविचलित व्यक्तियोंको उनके नेतिक कतंव्यकी ओर 
प्रवृत्त करनेका भरसक प्रयत्न कियाहै, ताकि राष्ट्रका प्रत्येक व्यक्ति 
हरप्रकारसे अपने कर्तेव्यका पालनकरनेवाला बन्‌जाय | 

श्रीमद्भगवद्गीताका प्रथमोऽध्याय तो केवल यौगिक परि- 
भाषांधोंका ही परिचायक है । श्रीगीताका मुख्य विषय तो द्वितीय 
भ्रध्यायसे ही आरम्भ होताहै; परन्तु इतना कहनेसे कोई यह न 
समक ad कि फिर प्रथमोऽध्यायका ग्रध्ययन साररहित है। यह 
कहना कोई पत्युक्ति नहीं कि श्रीगीताशास्त्रका योगिक मूल-ख्रोत 
तो प्रथमोऽध्यायसे ही आरम्भ होताहे, जिसके ग्रवलोकन कियेबिना 
श्रीगीताके विषयका समभलेना बड़ाही कष्टसाध्य बनजाताहै। 

सूक्ष्म-ृष्टिसे यदि विचाराजाय, तो श्रीगीताकी द्वितीयोऽध्याय 
के लोकिक, तात्त्विक भ्रोर भक्ति भावात्मक विवेचनाने श्रीगीताके 
योगिक भाष्यको इतना सरल, रोचक तथा हुदयाकर्षक बनादियाहै 
कि इस द्वितीय भ्रध्यायके अध्ययनसे लौकिक जीवन बड़ा ही सुलभ 
बनजायेगा । ऐसा शिक्षाप्रद यौगिक भाष्य भ्रभीतक श्रोगीता 
शास्त्रका हष्टिगोचर नहीं gale | यह प्रस्तुत भाष्य जहाँ लौकिक 
ग्रसुविधाम्रोंको दूरकरनेमें सफल होगा, -वहाँ पारलौकिक जीवन 
शेलीको भी बड़ा ही सरल बना देगा । 

श्रीगीताके mata इस द्वितीय ग्रध्यायके भाष्यसे जहाँ एक 
निराशावादीकेलिये श्राशा और असफल साधककेलिये सफलता 
प्राप्तहोगी, वहाँ एक मुमुक्षुकेलिये जीवन-मुक्तिक्रा मागे सुलभ बन 
जायेगा | एक दिन पाठकका agaa ही इस बातका साक्षी होगा 
कि इस द्वितीय भ्रघ्यायका सात रुपये मूल्य तो यदि इसके एक-एक 
शब्दपर न्यौछावर कर दियाजाय, तो भी पाठक इसके द्वारा पहुंचाये . 
हुए लाभसे मुक्त न होगा; इसलिये इसबातका वास्तविक अनुभव 
करनेकेलिये एक प्रति अवश्य मँगाली जिये । 

पुस्तक मिलनेका पता-- 

Yo हजारीलाल शर्मा, Geral बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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मनुष्य पूर्ण नीरोगी केसे हो 
प्रंथम तीन भाग-- मुल्य ७)) सस्पूर्ण पुस्तकका मूल्य १४।) 
चौथा और पाँचवाँ भाग मुल्य ५) डाक खचें २।) 


लेखक--स्वामी योगानन्द सरस्वती, आयं स॑न्यासी। 
प्राचीन कालसे यदि ग्ाधुनिक कालको स्वास्थ्य सम्बन्धमें 
तुलना कीजातीहै, तो इतिहासकी साक्षीपर यही fada देना पड़ता 
है कि जहाँ प्राचीन कालमें कोई ही रोगी होताथा, वहाँ यह कहना 
भ्रत्युक्ति होगा कि ग्राधुनिक कालमें कोई व्यक्ति. ही रोगरहित 
दीख पड़ताहै | 

१--इसका एक कारणातो स्पष्ट यही है कि देशमें खाद्य सामग्री 
विक्रेताग्नोंकी दूषित मनोवृत्तिकेकारण कोई भी शुद्ध सामग्री , 
सरलता पूर्वक उपलब्ध नहीं होरहीहे । 

RFA कारण भी स्पष्ट है कि हमारा भोजन सम्बन्धी परिचय 
न होनेके कारण हमारे खान-पान, रहन-सहन WX व्यवहार 
सभी दूषित sare | | 

३-सबसे निष्कृष्ट बात यह होग्राईहै कि हमारे चिकित्सकोंकी 
व्यापारी मनोवृत्तिने जनताके स्वास्थ्यकी भ्रर्थी निकाल डाली 
है। वेद्य ग्रोर डाक्टरोंका जहाँ देशके प्रति यह पवित्र कतव्य 
था कि वे अपने ग्रनुभवोंद्रारा जनताको अपने व्याख्यानों, लेखों 

. ` तंथा पुस्तकों द्वारा स्वास्थ्य सम्बन्धी विषयोंसे परिचित कराकर 

*  झाघुनिक कालकी बढ़ती हुई रोग संख्याका अन्त करंदेते, वहाँ 

' “रोगियींसे व्यापारिक तथा व्यवसायिक हंष्टिकोण रंखनेके कारण . 

” 'रोगोंका'समूल नेष्ट होना तो दूर रहा, नये-नयें रोगोंकी संख्यां 
नित्य बढ़तीही जारहीहै। तत्फलस्वरूप ही देशका स्वास्थ्य 
दिन प्रतिदिन गिरता ही जारहाहै । 

एक स्वतन्त्र देशवासीका सर्व प्रथम कतंव्य यही है कि वह 
अपने स्वास्थ्यकी रक्षाकरे। इसी श्रभावकी पूतिकेलिए-मनुष्य 
पूर्ण नीरोगी'कंसे हो की रचना रचीगईहै । एक प्रति आपभी 
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अपने यहाँ मंगाकर लाभ उठावें । वस्तुतः यह वह पुस्तक है जिसकी ! 
लाखों प्रतियाँ लोगोंके हाथोंमें श्रवतक जाचुकीहैं। इसके श्रन्दर | 
जोकुछ उल्लिखित है, वह भली प्रकार अनुभव करनेके पश्चातु | 


लेखबद्ध कियांगयाहै। सहस्रों प्रशंसा पत्र इस पर श्रबतक प्राप्त 
Slate । श्रापमी जिस समय इसे एक बार अध्ययनकर अपने 
प्रयोगमें लाकर देखलेंगे, उस समय इसकी मुक्त कण्ठसे प्रशंसा किये 
faar न रह सकेंगे | 


यह ag AGIA ग्रन्थ है, जिसे प्रत्येक ग्रहस्थीको अपने पासं 


'रखना ही चाहिये, ताकि कठिनसे कठिन समयका भी सामना कियां । 


eres 


जासके । सच Big — FAT करवानेते परहेज बेहतर है? | मानव- ' 
जीवन, नीरोगतासे सुखमय बन सकताहे और इस विषयमें इस | 


. पुस्तकको एक-एक बात समय पड़नेपर एक सच्चे मित्रका काम 
दिया करतीहे | बस, इतना कहना ही पर्य्याप्त है कि आप भो 
इसकी सेवाग्रोसे वञ्चित न रहिये। इसकी उपयोगिता अनुभव 
HMA ही स्पष्ट होगी | इस सम्बन्धकी सहस्रों पुस्तकोंका यह. एक 
पुस्तक ही मुकाबला करनेमें पर्यर्याप्त है । 


रहा मूल्यके सम्बन्धमें, ag तो इतना कम है कि यदि अपने 
किसी एक झोषधिको भी तेय्यार करलिया, तो उसमें ही पुस्तकका 
मूल्यं निकल ग्रायेगा | यह कोई पुस्तक विषयमें इसकी प्रशंसा. नहीं 
` हैँ; बल्कि मानवंताके नाते आपके कल्याणार्थ एक शुभ ' सन्देशं ' हैँ 
Ja जसां AT उचित समझ कीजिये । A तो केवल इतना कहना 
ही पर्य्याप्त समझता हूँ कि पृथ्वी रत्नोंसे भरी Fee, परन्तु मिलते 
उसीको हैं, जिसको प्रारब्ध प्रच्छी होतीहै | इति भ्रलम्‌ | 


__ पुस्तक मिलनेका पता 
Fo हजारीलाल शर्मा, मुहल्ला बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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मनुष्य पूर्ण नीरोगी-केसे हो ! 
पहिला, दूसरा और तीसरा भाग 
एक ही जिल्दमें मूल्य ७) डाक GT १) 
लेखक-स्वामी योगानन्द सरस्वती 
इस पुस्तकमें मनुष्योंकी प्रकृति और उसके अनुकूल प्राकृतिक 
तथा अनुभूत श्रोषधियोंद्रारा चिकित्सा इतनी सुन्दर रीतिसे चित्रों 
' सहित वशित है कि एक साधारणा मनुष्य भी यह समझ सकताहै 
/ कि भृक्तान्नमेंसे कसे रस ale मलोंका पृथक्करण होताहै ale यदि. 
: मल स्वाभाविक arate न निकले तो उनसे कौनसे रोगोंकी उत्पत्ति 
होती है और फिर उनकी कैसे चिकित्सा की जातीहै? 
~. - स्त्रियोका तो मासिक ada लेकर बच्चोंकी उत्पत्ति भ्रौर 
उनके गर्भेमें ही उनको इच्छानुसार नीरोगी, स्वस्थ तथा यथोचित 
रूपरंगसे युक्त बनाना बताया गयाहै। तत्कालीन रोगीकी 
चिकित्सा भी कीगई है। यहाँतककि पुत्र तथा पुत्रियोंकी उत्पत्ति 
इच्छानुकुल करनेकी विधियोंक्रा भी वणान कियागयाहै। इंस 
प्रकरणका पठन लड़कियोंकेलिये बहुत झावश्यक है । 
संक्रामक रोगोंकी उत्पत्ति तथा उनकी चिकित्सा इतनी सुन्दर 
रीतिसे वर्णित है कि इस पुस्तकको पढ़कर पाठकमें उन रोगोंसे 
निर्भयता ग्राजाया करतीहै । इस पुस्तककी विशेषताएँ एक बार 
पढ्नेसेही भली प्रकार ज्ञात होंगी । भ्रापभी इससे लाभ उठाइये | 
पुस्तक मिलनेका पता-- 
{o हजारीलाल शर्मा, मुहलला बीरबल, अलवर | 
राजस्थान । 
EA SIR 33« 
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मनुष्य पूण नीरोगी कैसे हो ? 
चतुर्थं तथा पञ्चम भाग 
एक ही जिल्दमें मुल्य ५) डाक खर्च १।) 
लेखक--स्वामी योगानन्द सरस्वती 


इन दोनों भागोंका संशोधन करदिया Tare । चौथा भाग-- 
भोजनका आयुर्वेदिक तथा वैज्ञानिक विश्लेषण भ्रौर विरिलष्ट पदार्थो 
का पुन: मिश्रण देश, काल, AY और व्यवसायका ध्यान रखतेहुए 
इतनी सुन्दर रीतिसे कियागयाहै कि यदि मनुष्य इस बातको 
समभले, तो फिर उसे ग्रोषधियोंकी ग्राव्यकता ही न हो । मनुष्य 
केलिये शरीर-रक्षार्थं यह जानना बहुत आवश्यक है कि वह--(१) 
eat खाय ? (२) कितना खाय ? (३) क्यों खाय? (४) केसे 
खाय? परन्तु इन्हें मनुष्य जानता नहीं; इसीलिये उसे staa 
नाना प्रकारके कष्ट उठाने पड़तेहैं । 

इस भागमें उपरोक्त बातोंका ही स्पष्टीकरण नहीं है, जो 


भुक्तान्नमेसे रससे लेकर ded तक बनाते हैं भ्रोर मलोंको - 


स्वाभाविक mià बाहर फंकदेतेहैँ। मलोंको निकालनेवाले 
कौनसे भरग हैं? भ्रौर उनसे केसे काम लियाजाय कि वे शारीरिक 
झौर मानसिक शक्ति-वर्धनमें बाधाजनक न बनें। -रोगोत्पत्तिका 
वास्तविक कारण AIX उसका उपाय क्या है ? यह विषय बहुतही 
सुन्दर रीतिसे समझायागयाहै | | À 

पाँचवा भाग-दुरधाघारी तथा श्रन्नाधारी बच्चोंकी उत्पत्ति 
से लेकर भली प्रकार बोलने-चलनेतकके रोगोंकी पहिचान और 
उनकी अनुभूत चिकित्सा कीगईहै, ताकि बड़े होनेपर जीवन सुखमय 
बना रहे । इसे पढ़कर श्रापको बड़ी प्रसन्तता होगी । इस पुस्तकको 
भ्रवण्य मंगाइये | £ à 

पुस्तक मिलनेका पता 


fo हजारीलालू शर्मा ५ सल्ला बीर EN MAL, (राजस्थान) : 
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ढुक र्न्दे 
मुक्तिप्रापिकेलिये 
(आत्मा ओर परमात्माके बीच सन्धि-पत्न) 


ee ee 


इस संसारमें दो चेतन-तत्त्व हैं--एक जीवात्मा और दूसरा 
परमात्मा | जीवात्मा अल्पज्ञ है भ्रौर परमात्मा सववज्ञ । जीवात्माका 
झपनी ग्रल्पज्ञताके कारण ही उस महाप्रभु परमात्मासे वियोग 
होरहाहे; परन्तु इस ग्रल्पज्ञताका नाश होतेही इस वियोगका भी 
अन्त होजायाकरताहै। इस वियोगका अन्त ईश्वरीय जिस 
विधानानुक्कल हुम्राकरताहै, उसीका नाम-- “आत्मा और परमात्माके 
बीच सन्धि-पत्रः--है और इसे ही “वेदिक सन्ध्या कहतेहैं । 


जीवात्मा और परमात्माके बीचमें.वियोगरूपी भित्तिकी रचना 
भी तो. परमात्माको त्रिगुणात्मक प्रकृतिद्वारा ही हुईहै । यह भित्ति 
भ्रत्त:करणके नामसे प्रसिद्ध है, जिसमें - “मन, बुद्धि, अहंकार और 
चित्त? -- रूपी चार द्वार हैं, उनमें मन तो संसारमुखी द्वार है AIX 
चित्त ्रात्माभिमुखी । इन द्वारोंको खोलनेवाली केवल मनुष्यकी 
बुद्धि ही है। बृद्धिको सहारादेनेवाले मनुष्यके शुभाशुभ कमं हैं 
जब सत्संग तथा सद्ग्रन्थोंके स्वाध्याय द्वारा शुभकर्मोमें वृद्धिहोने 
लगतीहै, तब बुद्धिही प्रज्ञारूप धारणकर झात्माभिमुखी द्वारको 
खोल दियाकरतीहै। ate फिर मन विषयानुरागी न रहकर 
ग्रात्मामिमुखी बनजायाकरताहै। यही सन्धि-पत्रका श्रीगणेश है; 
परन्तु मनुष्यके अशुभ कर्म उसके मनको विषयानुरागी बना 
` जीवात्माको परमात्माके मिलापसे afaa रखदियाकरतेहै । .. 


मनुष्यके शुभाशुभकर्मोकी त्यूनाधिकता सत्संग तथा संदुग्रस्थोंके' | 
प्रभावपर भ्राश्रित हे । सत्संग चाहे सदग्रन्योंका हो या Age षोंका, 
यदि वह निरन्तर होता ही रहा सोर मनुष्य उनके HART ATA 


< 
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AAT बनातारहा, तो ग्रवशय उसकी बुद्धि एक दिन प्रज्ञारूप 
घारणकर जीवात्मा WIL परमात्माके बीच खड़ीहुई अन्तःकरण 
रूपी भित्तिको गिराकर उसके लौकिक जीवनको ही पारलौकिक 
जीवनका साधन बनादियाकरतीहै | 


. इस वेदिक सन्ध्यान्तंगत यही समभायाहै कि मनुष्य किसप्रकार 
अपने प्रत्येक काय्यंमें शत प्रतिशत सफलता प्राप्त. करसकताहै भ्रौर 
फिर किस प्रकार उसका कर्म-फल ही मुक्तिका साधन बन सकताहै। 
यह पुस्तक प्रत्येक व्यक्तिके स्वाध्यायं करने योग्य है । मुल्य ३) 

पाँच पुस्तकोंपर डाक व्यय साफ । 
CREE A 


पुस्तके मिलनेका पता-- 
० हजारीलाल शर्मा, Feral बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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ft स्वामी योगानन्दजी सरस्वती द्वारा रचित 
ह अनुपम पुस्तकें 
१- मनुष्य पूर्ण नीरोगी कसे हो ? 
पहिले तीन भाग एक ही जिल्दमें .... मूल्य ७) 
चौथा पांचर्वां भाग एक ही जिल्दमें .... मूल्य ५) 
२- ब्रह्मचय्यं रक्षा हो जीवन है «« मूल्य १) 
३- सप्त. इलोकी यौगिक गीता 
(महत्त्वपूर्ण ईश्वर सत्ता सम्बन्धी wer) मूल्य १) 
४- वैदिक सन्ध्या | 
मुक्ति प्राप्तिके लिये आत्मा और परमात्माके 


बीच सन्धि-पत्र। जीवनके लिये अत्यन्त 
उपयोगी पुस्तक है। ७.2 cc) 


y- श्रीमद्मगवद्गीताका यौगिक भाष्य 
महत्त्वपूर्ण लौकिक व्याख्या सहित प्रथम अध्याय. मूल्य ५) 
(अन्य अध्यायोंका मूल्य पृष्ठ २९८ पर देखिये) | 
६- ईदवरोपासना ae मुल्य १) 
-००४०९१००- 
पुस्तके मिलनेका पता 
do हजारीलाल शर्मा, मुहलला बीरबल, ग्रलवर (राजस्थान) 
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इश्वरोपासना 


उपासना और याचनामें ग्रन्तर। ईश्वर है या नहीं। 
उपासनाको क्या आवश्यकता है। यदि आवश्यकताहै तो उपासनाका 
विषय कया हो ? विज्ञान, धर्मं ओर ईश्वरकी आधुनिक कालमें 
झावरयकता । 
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मूल्य प्रति पुस्तक १) 
पुस्तके मिलनेका पता 


qo हजारीलाल शर्मा, Gare बीरबल, अलवर (राजस्थान) 
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सुन्दर साहित्यका राष्ट्रोन्नेतिमें बड़ा भारी हाथ है । . 

साहित्य ही एक स्थायी कोष है, जो हर समय 

र श्रावदयकतानूसार शुभ सन्देश सुनाता रहताहै; इसलिये 
अच्छे साहित्यका रखना लाभसे खाली नहीं । राष्ट्र 

र सेवाकेलिये साहित्यका प्रचार भी एक उचित मार्ग है । 
N अच्छे साहित्यका पढ़ना और पढाना लाभसे खाली ६ 
$ नहीं। हरजगह योग्य तथा अनुभवी प्रचारक चाहिये। १ 
पुस्तके मिलनेका प्रता-- ef 
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